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Vorwort

Von Dr. med. Michael Ehrenberger

Is praktischer Arzt, der ich seit 35
AJahren bin, habe ich mich mein

Leben lang mit Krankheiten und
natirlich auch mit Gesundheit beschaf-
tigt. Keine Krankheit ist jedoch so faszi-
nierend und vordergriindig bedrohlich
zugleich, wie der Krebs.

Man findet in der Literatur wenige
Hinweise, warum der Ausdruck ,Krebs”
als Begriff fiir verschiedene Krankheits-
formen gewahlt wurde. Vielleicht geht
der Begriff auf Hippokrates zuriick. Si-
cher kann man sich aber nicht sein, da
wir ja nicht einmal wissen, ob es sich bei
Hippokrates um eine einzelne Person
handelte oder um eine ganze Arztfami-
lie, beziehungsweise Dynastie.

Eines kann die Diagnose ,Krebs” ganz
sicher: Angst auslOsen. Bei den betroffe-
nen Personen selbst, bei ihrer Familie, bei
den betreuenden Arzten und allen Ange-
stellten im Gesundheitswesen. Die Angst
ist verstandlich, muss aber nicht sein. Na-
turlich ist man beunruhigt, wenn einem
eine solche Diagnose gestellt wird, ein
Todesurteil ist sie jedoch nicht.

Die moderne Medizin hat eine gan-
ze Reihe von Strategien entwickelt, um
den Krebs zu bekdampfen. Allen voran
steht die moderne Chirurgie, die schon
unzdhligen Menschen das Leben geret-
tet hat. Danach kommen die Strahlen-
therapie und die Chemotherapie. Dies
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alles sind MafBnahmen, die man vertre-
ten kann und nicht einfach nur verteu-
feln sollte.

Allerdings wird derzeit ein grof3er
Fehler gemacht: Man vergisst auf wich-
tige Verblindete der Medizin. Dies sind
die Erndhrung, die Bewegung, das
Umfeld und die Lebenseinstellung je-
nes Menschen, der erkrankt ist. Mei-
ner Meinung nach ist es ein arztlicher
Kunstfehler, wenn man den um Hilfe
suchenden Menschen nicht ganzheit-
lich beraten kann oder ihn zumindest
an eine Stelle verweist, die ihm Hilfe
anbietet.

Diese Ausgabe von ,Natur heilt” stellt
nicht den Anspruch, vollkommen zu
sein. Dies ware unnatirlich und arrogant.
Ich mochte aber erreichen — und ich bin
mir sicher, dass uns dies gelingt — den
aufmerksamen Leser zum Vordenken
zu bewegen (seltsam: warum nicht zum
Nachdenken?). Vordenken bedeutet fiir
mich, ,in die Zukunft zu denken” und
nicht der Vergangenheit nachzutrauern.
Wir wollen einerseits Menschen beglei-
ten, die gerade eine unerfreuliche Dia-
gnose erhalten haben und andererseits
Menschen unterstutzen, die den festen
Vorsatz haben, gesund zu bleiben.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen
alles Gute und freue mich, wenn die
Autoren dieser Ausgabe eine Riickmel-
dung von lhnen erhalten.

Herzlichst

WY s/

Dr. med. Michael Ehrenberger



Krebs

und unsere
moderne Ernahrung

Von Dr. med. Michael Ehrenberger

s gibt meiner Meinung
E nach keinen Grund mehr,

daran zu zweifeln, dass eine
Krankheit wie Krebs die Folge von
Erndhrungsfehlern, Bewegungsmangel,
einem unpassenden Umfeld und
einer negativen Lebenseinstellung ist.
Wenn ein Mensch an Krebs erkrankt,
kann die Erndhrung sehr viel dazu
beitragen, wieder gesund zu werden.
Am Anfang der Behandlung steht
immer die Erndhrung - jede Diskussion
dariiber eriibrigt sich. Leider kommen
viele Spitdler und Kurzentren der
Forderung einer gesunden Erndhrung
mit ausreichenden, biologischen
Nahrstoffen, Ballaststoffen und nur
wenig Kohlenhydraten nicht nach. Dies
sollte sich andern.

,Du bist, was du isst” ist ein bekann-
ter, fast schon Uberstrapazierter Satz,
der dennoch nichts von seiner Bedeu-
tung verloren hat. Zu essen bedeutet,
dass wir am Leben bleiben, genug Ener-
gie haben, um unsere taglichen Arbei-
ten zu verrichten und gliickliche, zufrie-
dene Menschen sind. Leider achten wir
oft nur darauf, ob wir etwas, aber nicht
darauf, was wir zu essen bekommen.
Wir passen unsere Erndhrungsgewohn-
heiten oftmals unserer Umgebung an
(Elternhaus, Land, Freunde) und denken
nicht weiter dartiber nach, ob uns diese
Gewohnheiten auch guttun. Wir geben
uns mit billigem Essen zufrieden, nur

um satt zu werden und um Geld zu spa-
ren.

Verschiedene Untersuchungen ha-
ben jedoch ergeben, dass die Krank-
heit Krebs eindeutig mit einer Erndh-
rung zusammenhangt, die unnatirlich
ist. Wenn man sich die Statistiken von
Krebserkrankungen weltweit ansieht,
dann erkennt man klare Tendenzen. So
kommen zum Beispiel in Nordafrika nur
ca. 110 Neuerkrankungen an Krebs pro
100.000 Einwohner im Jahr vor, in Nord-
amerika und Australien sind es jedoch
ca. 410 Neuerkrankungen pro 100.000

Flexi-CARB-
PYRAMIDE

In der Mitte dieser Ausgabe des
Natur heilt-Magazins finden Sie die
Flexi-CARB-PYRAMIDE - das neue
Erndhrungskonzept von Dr. Nicolai
Worm - zum Herausnehmen. Wei-
tere Informationen zur Erndhrungs-
pyramide finden Sie unter http://
flexicarb.rivaverlag.de

i.‘ex.« LARE-PTRAMIDE

Einwohnern. Natirlich findet man leicht
Gegenargumente. So werden die Men-
schen in verschiedenen Landern auch
unterschiedlich alt und im Alter steigt
die Gefahr, an Krebs zu erkranken. An-
dere Untersuchungen zeigen jedoch
deutlich, dass Auswanderer sich bald
der Krebsstatistik jenes Landes anpas-
sen, in das sie ausgewandert sind. Japa-
ner, die nach Hawaii auswandern, leiden
deutlich haufiger unter Prostatakrebs
- dafiir weniger an Magenkrebs - als in
ihrem Heimatland.

Ich méchte lhnen nun einige Tipps
geben, wie eine ,Praventiv-Erndhrung”
oder eine Erndhrung bei der Diagnose
,Krebs” aussehen sollte. Diese Tipps sind
natiirlich nicht alle Ratschldge, die ich
geben kann. Dafiir misste ich ein Buch
schreiben. Diese Biicher gibt es aber
schon, daher erlaube ich mir, auf diese zu
verweisen. Ich mochte Sie nur neugierig
machen und lhnen Méglichkeiten auf-
zeigen, was man in seinem Leben bei der
Erndhrung verandern kann, um gesund
zu bleiben oder gesund zu werden.

Ich mochte sie mit meinem Text
nicht langweilen, daher gebe ich lhnen
zu Beginn eine Kurzformel: Jegliches
Lebensmittel, das Sie zu sich nehmen,
nimmt der Korper auf und baut es in
seine Zellen ein. Jede Kalorie wird ge-
speichert. Ihr Kérper kann nicht anders,
denn dieses Wissen ist ein Resultat un-
serer Evolution. Stellen Sie sich vor, Sie
sitzen vor einer Uppigen Torte, mit viel
Schlagobers oder einem Glas Whisky.
Auch diese Kalorien nimmt lhr Koérper
auf — ob Sie nun wollen oder nicht. Ih-




rem Korper ist dies egal. Auch ein Salat
aus Bio-Apfeln oder Bio-Karotten wird
verwertet — allerdings mit anderen Fol-
gen. Denken Sie bitte noch einmal kurz
dartber nach:,Du bist, was du isst”. Nun
aber zu unseren Tipps!

1.
Biologische und
frische Ernahrung

Eine gesunde Erndhrung sollte bio-
logisch und frisch sein. Die Supermark-
te machen ein Riesen-Geschaft daraus,
dass sie biologische Ware unter dem
Begriff ,Bio” anbieten. Dies ist auch gut
so und ich mochte Sie dazu ermuntern,
dass Sie Bio-Lebensmittel einkaufen. Ob
diese allerdings immer biologisch sind,
bleibt dahingestellt. Von Vorteil wére es,
wenn man direkt beim Erzeuger einkau-
fen kann, diesen befragt und sich dann
entscheidet. Dies konnen aber leider
die wenigsten Konsumenten. Wichtig
ist zu wissen, dass biologisch erzeugte
Lebensmittel eine hochwertigere inne-
re Struktur und mehr Nahrstoffe haben
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und unserem Korper daher guttun. Eine
Sachertorte hat diese Eigenschaften
nicht, auch wenn sie gut schmeckt.

Die Frische von Lebensmitteln ist
ebenfalls ein wesentliches Kriterium fiir
die Erhaltung der Gesundheit. Der Weg
vom Boden in den Mund ist oft ein sehr
langer. Friichte werden unreif geerntet,
dann per Schiff oder Flugzeug zu uns

gebracht, nachgereift und verzehrt. In
dieser Zeit verliert das Lebensmittel an
Wertigkeit. Zu beachten ist auch, dass
viele dieser Friichte oder auch Gemiise
aus den stdlichen Landern (zum Beispiel
Spanien) mit Chemikalien vollgepumpt
sind, die unserem Korper gar nicht gut-
tun. Jedes Gift muss wieder ausgeschie-
den werden!

@ Unterstitzt die
Sauerstoffaufnahme

® Reinigt die Leber und das Blut

@ Unterstiitzt die Entgiftung

und die Verdauung
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2.
Nahrstoffreichtum

Unsere Lebensmittel sollten voller
Nahrstoffe sein. Darunter versteht man
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemen-
te, aber keine ,leeren” Kalorien wie zu
Beispiel Zucker. Lebendigkeit, Frische
und Vielfalt sind gefragt.

Die ,modernen Lebensmittel” sind
raffiniert, verandert, unnatirlich. Sie
sind nicht mehr reich an Nahrstoffen
und beinhalten keine Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente. Unser Kor-
per hat sich jedoch durch die Evolution
an den Reichtum der Natur angepasst,
denn wir sind Natur. Wir brauchen keine
Getranke, die Fllgel verleihen und wir
brauchen auch keine Fleischsemmeln
um einen Euro. Wir brauchen ebenfalls
kein Softgetrank, das pro Liter tber 36
Stlick Waurfelzucker enthalt. Diese Er-
nahrungsweise tut unserem Korper
nicht gut, ist unnattrlich und fiihrt zu
chronischen Krankheiten, wie der Krebs
eine ist.

Wenn wir in die Natur blicken, dann
sehen wir einen riesigen Reichtum.
Dieser Reichtum darf und sollte sich
in unserer Erndhrung widerspiegeln.
Wir sollten nicht darauf verzichten,
sondern mutig zugreifen. Es muss am
Sonntag nicht der Schweinebraten mit
Knodel auf den Tisch kommen, es kann

auch einmal eine Gemisepfanne sein.
Gemiise ist ein wertvoller Teil unserer
Erndhrung, voller Nahrstoffe, Vitamine
und Mineralstoffe. Wenn jemanden die
Diagnose ,Krebs” ereilt, dann ist die Er-
nahrung sofort umzustellen und dabei
ist es vollig unerheblich, um welchen
Krebs es sich handelt.

3.
Ballaststoffe

,Der Tod sitzt im Darm”, dies wussten
schon die Arzte friiherer Generationen.
Aber wer hort denn schon gerne auf
die Altvorderen? Der Mangel an Bal-
laststoffen in unserer Erndhrung ist eine
der Hauptursachen von Dickdarmkrebs
und andere Darmprobleme.

Ballaststoffe haben verschiedene Ei-
genschaften. Vor allen Dingen kénnen
sie bis zu 100 mal mehr Wasser binden
als ihr eigenes Gewicht ausmacht. Da-
durch tritt ein schnelleres Sattigungs-
gefuhl ein und der Darm wird aktiver.
Durch die Bindung von Wasser ist es
natiirlich wichtig, auch genug Flis-
sigkeit zu sich zu nehmen, wenn man
eine Erndhrung bevorzugt, die reich an
Ballaststoffen ist. Die beste Quelle fir
Flussigkeit ist reines Wasser. Weder Tee,
noch Kaffee und auch Fruchtsafte kon-
nen Wasser nicht ersetzen.

360g Pulver
€24,00
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Ballaststoffe vergroflern aber nicht
nur das Stuhlvolumen, sie binden auch
Schadstoffe, die die Leber ausscheidet.
Weiters helfen sie, Cholesterin auszu-
scheiden und fiittern unsere Darmbak-
terien, die wesentlich zur Gesundheit
beitragen.

Allgemein wird empfohlen, dass wir
ca. 30 Gramm an Ballaststoffen taglich
zu uns nehmen sollen, tatsachlich schaf-
fen dies nur rund 30 Prozent der Bevol-
kerung in den europdischen Landern.
In jenen Landern der Erde, in denen der
Anteil an Ballaststoffen erhoht ist, gibt
es eine deutlich geringere Rate von Er-
krankungen an Dickdarmkrebs. Dies
sollte uns zu denken geben.

4.
Antioxidantien

Oxidation und Reduktion sind Vor-
gange in der Natur und somit auch in
unserem Korper. Sie finden jede Se-
kunde in jeder Zelle statt. Man kann
sich dies leicht anhand zweier Bei-
spiele bildlich vorstellen. Legt man ein
Stick Eisen ohne Schutzanstrich auf
eine Wiese, dann wird es bald rosten.
Schneidet man einen Apfel auf und
lasst ihn in der Kiiche liegen, dann
wird er braun. Beide Vorgdnge nennt
man Oxidation, man kann auch Alte-
rung dazu sagen. Wenn man aber das
Eisen durch einen Anstrich schitzt
oder den Apfel mit einer Zitrone ein-
reibt, dann bleiben die Oxidations-
prozesse aus, die Alterung wird un-
terbunden. Ahnliche Prozesse finden
in unserem Korper statt. Die Ursachen
der Alterung kommen aus unter-
schiedlichen Quellen. Leider sind es
immer mehr Umweltgifte, die zu einer
Oxidation fiihren. Autoabgase, Pestizi-
de und Medikamente sind Quellen der
Oxidation (nattrlich gibt es noch viele
mehr).

Wenn unser Korper ,,oxidiert” und so-
mit altert, dies ist ein ganz natdrlicher
Vorgang. Der Unterschied von Mensch
zu Mensch ist jedoch, wie schnell wir al-
tern und dies ist abhdngig von unserer
Lebensweise. Wer zum Beispiel raucht,
braucht deutlich mehr Antioxidantien.



Auch ein erhohter Blutzucker, Stress, Al-
kohol und Sport fordern der Kérper her-
aus und man sollte ihn mit Antioxidanti-
en unterstutzen.

Unter Antioxidantien versteht man
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenele-
mente, die uns die Natur reichlich zur
Verfligung stellt. In der modernen Er-
ndhrung sind sie leider in zu geringem
Maf enthalten. Dies zeigt sich beson-
ders dann, wenn man einen erhdhten
Bedarf hat. Pflanzen stehen am Beginn
jeglicher Lebensmittelproduktion, da-
her sollte unsere Erndhrung zu einem
groBBen Teil aus Gemiise bestehen, am
besten aus einer biologischen Produk-
tion und nicht genmanipuliert.

Im Falle einer Krebserkrankung hat
der Korper natiirlich einen erhéhten Be-
darf an Antioxidantien. Neben der kon-
ventionellen Therapie darf darauf nicht
vergessen werden, wobei ich natrli-
chen Vitaminen gegeniiber den synthe-
tischen den Vorzug gebe. Am sinnvolls-
ten ist es flir mich, die ganze Pflanze zu
verwenden, da wir so in den Genuss al-
ler Inhaltstoffe kommen.

5.
Gewurze

Gewlirze gehoéren zu einer Gruppe
von Heilmitteln, die leider sehr wenig be-
achtet wird. Gerne verfeinern wir unsere
Speisen mit Salz, Zucker, Fett oder Essig,
obwohl wir damit die Gerichte kaum
aufwerten. Wenn wir jedoch Gewirze
richtig anwenden, dann haben sie einen
positiven Einfluss auf unsere Gesundheit.
Gewdirze enthalten atherische Ole, Farb-
stoffe, Vitamine, sekundare Pflanzen- und
Bitterstoffe. Natirlich werden sie nicht in
dem Ausmal konsumiert, dass man von
einem wirklichen ,Vitaminschub” spre-
chen kann. Dies ist aber auch nicht not-
wendig. Allein durch ihr Aroma kdénnen
Gewdrze die inneren Organe,zum Leben
erwecken”, Bitterstoffe regen die Leber
an, zu arbeiten, die Darmperistaltik wird
verstarkt und durch so manche Krauter
wird Stress reduziert.

Kochen mit feinen Gewirzen redu-
ziert aullerdem den Bedarf von Koch-
salz und dies starkt unsere Gesundheit.
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Ein besonders Gewirz ist das Pul-
ver der Curcuma-Wurzel (Curcuma
longa). Sie gibt dem indischen Curry
seine goldgelbe Farbe und verfeinert
so manche Speise. Die Inhaltsstoffe
verstarken sich gegenseitig in ihrer an-
tikanzerogenen Wirkung und kdnnen
nachweislich Entziindungen reduzie-
ren. Curcuma beinhaltet Antioxidanti-
en, schiitzt das Gehirn vor Alzheimer,
senkt den Cholesterinspiegel und regt
die Leber an, effektiver zu arbeiten.

0.
Kalorienbewusstes

Essen

,Qualitat statt Quantitat” so lautet ein
einfaches Motto einer modernen Erndh-
rung. Jede Kalorie, die aufgenommen
wird, speichert der Korper. Es handelt
sich dabei um Fette, Eiweil}stoffe und
Kohlenhydrate. Gerade den Kohlenhy-



draten (Zucker) habe ich in dieser Aus-
gabe einen eigenen Artikel gewidmet.
Ich mochte aber auch an dieser Stelle
davor warnen, den Konsum von Zucker
zu Ubertreiben. Wir nehmen, angesichts
unserer tdglichen Tatigkeiten, zu viele
leere Kalorien zu uns. Auch wenn wir
Freude am Essen haben (,Aber bitte mit
Sahne”), so mochte ich doch eindringlich
davor abraten, den Korper mit zu vielen
Kalorien zu lahmen. Wir entziehen uns
dadurch den Rhythmen des Lebens und
offnen chronischen Krankheiten, wie

zum Beispiel Krebs, die Tiir.

Sinnvoll ist es, den Kalorienkonsum
seinen korperlichen Aktivitaten anzu-
passen. Es ist auch durchaus sinnvoll,
Fastenzeiten einzulegen. Man muss da-
bei ja keine Rekorde aufstellen. Schon
eine kurze Fastenzeit von 24 Stunden
kann dem Korper helfen, Gifte auszu-
scheiden, die Leber dazu anregen zu ar-
beiten und so die Gesundheit zu erhal-
ten. Diese kurzen Fastenzeiten sollten
jedoch regelmaBig abgehalten werden,
einmal im Jahr macht dies keinen Sinn.

Curcuma forte
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Krebszellen zum Beispiel reagieren auf
Zuckerentzug (damit sind der raffinierte
Zucker, WeilBmehl, Torten, Nudel etc. ge-
meint). Oft verlassen sie den Koérper und
kehren nie wieder. Ich arbeite viel mit be-
troffenen Menschen und durfte so eine
positive Situation schon ofter erleben.

Zusammenfassung

Es gibt keinen Zweifel mehr dar-
an, dass eine gesunde Erndhrung eine
Krebserkrankung nicht nur verhindern
kann, sondern auch einen eventuellen
Krankheitsverlauf positiv beeinflusst. Ich
personlich halte es fiir einen Kunstfeh-
ler, wenn man aus arztlicher und thera-
peutischer Sicht (praventiv und kurativ)
darauf verzichtet, Aufklarungsarbeit
beziiglich Erndhrung zu leisten. Nah-
rungserganzungsmittel tragen ebenfalls
dazu bei, die Gesundheit zu erhalten. Es
gibt bereits genligend Literatur, die wis-
senschaftlich abgesicherte Daten liefert.
Auch andere Informationsquellen, wie
zum Beispiel das Internet, stehen uns zu
Verfigung. Krebspravention durch Er-
nahrung ist absolut gleichzusetzen mit
einer ungiftigen Chemotherapie. Wer
sich die in den Nahrungsmitteln enthal-
tenen krebshemmenden Molekiile zu
Nutze macht, hat einen starken Verbin-
deten an seiner Seite: die Natur. %




Rhythmen —
eine Basis
unserer Gesundheit

Von Dr. med. Michael Ehrenberger

hythmen bestimmen unser
R Leben und unsere Gesundheit.

Wir sehen mit offenen Herzen
in die Natur und spiiren: Rhythmen.
Ein paar Beispiele: Der Zyklus des
Mondes, die Jahreszeiten, der Gesang
der Vogel, die Reife der Friichte, die
Bliitezeiten der Blumen und jeden
Tag der Aufgang der Sonne. Alles
sind wiederkehrende Ereignisse, die
jedoch einem Rhythmus und nicht
einem Takt unterliegen. Wir sind
Natur und daher unterliegen wir den
selben GesetzmaBigkeiten, die wir
beobachten kdnnen. Die Rhythmen
der Natur sind so stark, dass wir uns
ihnen nicht entziehen kénnen.

Vor einigen Jahren war ich in Bali.
Ein wunderbares Land, voller Mystik,
lebensfrohen Menschen und vielen
Geheimnissen. An einem Nachmittag
ging ich ins Meer baden. Es war ein
wunderschoner, windstiller Tag und
trotzdem geriet ich in Gefahr. Ich hat-
te nicht bedacht, dass der Wechsel von
Flut zur Ebbe einsetzen konnte und so
wurde ich fast ins offene Meer hinaus-
getrieben und konnte mich nur mehr
mit letzter Kraft ans Ufer retten. In die-
sem Moment verstand ich die Kraft der
Rhythmen in der Natur - sie sind ton-
angebend und wir kénnen uns ihnen
nicht entziehen.

Rhythmen sind faszinierend, nicht nur
in der Natur, sondern auch in unserem
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Korper. Wenn wir einem Dirigenten zu-
sehen, wie er ein Orchester leitet, dann
bekommen wir einen kleinen Eindruck
davon, wie die Natur uns leitet. Die Natur
gibt den Rhythmus vor und unser Kérper
reagiert darauf, ob wir nun wollen oder
nicht. Wenn wir den Mut haben und dem
Takt der Grof3stadte entfliehen und uns
in einen ruhigen Wald begeben, dann
kann unser Korper wieder Kraft tanken.
Diese Kraft kommt von den langsamen
und sehr wirksamen Rhythmen der Na-
tur. Man kann sehr viele Medikamente
einsparen, wenn man den Bezug zu na-
turlichen Rhythmen wieder herstellen
kann.

Jedes Organ in unserem Korper hat
seinen eigenen Rhythmus. Ich mochte

hier nur einige Beispiele aufzeigen. Das
Gehirn folgt einem Wach- und Schlaf-
rhythmus, bei Schlafentzug erkranken
wir. Der gesamte Magen- und Darm-
trakt hat einen Rhythmus, die Stuhlent-
leerung, zum Beispiel, erfolgt am Mor-
gen. Die Nieren, alle Gefal3e und auch
die Leber folgen einen bestimmten
Rhythmus. Natirlich hat auch das Herz,
das Organ, das mit der Liebe in Verbin-
dung gebracht wird, seinen Rhythmus.
Es schldagt bereits fiinf Wochen nach
der Zeugung und bis zu unserem letz-
ten Atemzug. Das Herz sendet dabei
starke magnetische Signale aus, die
von anderen Individuen empfangen
werden. Die Rhythmen der Organe in
unserem Korper spielen zusammen wie



ein groBes Orchester und sind verbun-
den... mit unserer Umgebung!

Rhythmen kann man
sichtbar machen

Die Rhythmen in unserem Korper
kdnnen sichtbar gemacht werden.
Sichtbarkeit bedeutet jedoch nicht, zu
messen. Qualitdt vor Quantitdt. Ein Bei-
spiel dafiir ist die Herzratenvariabilitat
(HRV). Jeder Arzt konnte diese fest-
stellen, wenn er sich damit auskennt.
Vor vielen Jahren durfte ich mit Prof.
Dr. Cristiaan Barnard (dem Pionier der
Herztransplantation) zusammenarbei-
ten. Auch fiir ihn war damals der Rhyth-
mus des Herzens Neuland, dennoch
verstand er sofort die Wichtigkeit dieses
Themas.

Die HRV aufzuzeichnen heif3t, die
»~Jungendlichkeit” unseres Korpers zu
Uberprifen. Manche Autoren nennen
sie auch das ,Lebensfeuer”. Kinder
zeigen eine hohe HRV. Wenn wir dlter
werden, nimmt diese ab. Nimmt sie
jedoch plotzlich und dramatisch ab,
dann ist dies ein Zeichen einer chroni-
schen Erkrankung.

Am Beginn jeder Krebserkrankung
steht eine Abnahme jener Korperrhyth-
men, die man sichtbar machen kann.
Es ist ebenfalls moglich, einen Thera-
pieverlauf zu dokumentieren. Sinken

die Rhythmen weiter, ist die Prognose
schlecht. Steigen sie jedoch, dann ist
die Prognose gut, wie unterschiedlich
auch die Blutwerte sein mogen.

Ursachen fur eine
Abnahme der
Korperrhythmen

Die Ursachen fiir eine Abnahme der
Korperrhythmen sind in verschiedene
Lebensumstdnden zu finden. Sie liegen
in der Art, wie wir uns ernahren, wieviel
Bewegung wir machen, wie unser Um-
feld gestaltet ist und welche Sorgen wir
haben. Ich werde in diesem Artikel nicht
auf alle ,Rhythmenblocker” eingehen
konnen, Sie werden jedoch erkennen,
dass es sich lohnt, wenn man die Rhyth-
men des Korpers pflegt.

,Rhythmenblocker”

Prinzipiell werden die Rhythmen des
Korpers blockiert, wenn wir die Natur-
rhythmen missachten. Bei der Erndh-
rung ist es relativ einfach. Erdbeeren
essen wir am besten Ende Mai oder
im Juni, bei anderen Friichten sieht es
dhnlich aus. Auch Gemiise sollte sai-
sonal gegessen werden. Die beste Zeit

fur die Hauptmahlzeit ist zu Mittag, am
Abend ware es gut, nur wenige Kalori-
en zu sich zu nehmen. Leider beachten
wir diese einfachen Regeln nicht. Es gibt
das ganze Jahr tber ,Alles” und dies tut
unserem Korper nicht gut. Die moder-
ne Erndhrung ist der Rhythmenblocker
Nummer Eins und kann zu Krebs fiihren.

Der Blocker Nummer Zwei ist Stress.
Stress ist die Ursache vieler Erkrankun-
gen. Er kann uns den Schlaf rauben, un-
ruhig werden lassen, die Atmung und die
Verdauung verandern. Manchmal klingt
es ja interessant, wenn wir sagen, dass
wir gestresst sind - klug ist dies jedoch
nicht. Irgendwann schaltet der Kdrper ab
und aus dem Rhythmus wird ein Takt, der
zu chronischen Krankheiten fiihren kann.
Manchmal halten solche Stressphasen
sehr lange an. Sie kénnen in der Kind-
heit entstehen und sich erst viele Jahre
spater zeigen. Es ist dabei vollig egal, um
welchen Stress es sich handelt, es geht
um die individuelle Beurteilung von Er-
eignissen. Je mehr Raum ich dem Stress
gebe, desto mehr werde ich geldhmt, es
tritt eine Starre im Korper ein. Vielleicht
halten Sie beim Lesen dieses Artikels kurz
inne und tiberlegen Sie sich drei Ereignis-
se, die in Ihrem Leben zu Stress gefiihrt
haben, der schon {iber eine langere Zeit
anhalt. GedankenanstoRe waren: Arbeit,
Partnerschaft, Verhaltnis zu den Eltern
(auch wenn sie schon verstorben sind),
Nachbarn, Politik, Geschwister usw.

Der Blocker Nummer Drei ist Bewe-
gungsmangel. Hier meine nicht nur die

. A korperliche Bewegung, auch die geisti-
A ro n I a ge Beweglichkeit ist eine Voraussetzung
fuir unsere Gesundheit.
K Es ist ein Naturgesetz, dass wir uns
+ O n a bewegen missen. Jedes Tier in der frei-
en Wildbahn macht dies. Wenn wir Tie-
® Starke Antioxidantien re in einem zu engen Stall einsperren,
® Unterstiitzt bei Herz- bzw. dann versto3en wir gegen die Natur. Wir
CaE D rlslle e selber aber sitzen stundenlang vor den
. . . Bildschirmen unserer Computer. Und
¢ BE! chronischen Krankheiten haben wir davon nicht genug, machen
® Bei Stress und Burnout wir es uns am Abend auch noch vor
dem Fernseher bequem - und unsere
Gesundheit leidet darunter.
v A;’g";:*'s'(;';a ’v Jeder Mensch, der unter einer Krank-
& 4 49c',)mg VEGAN heit wie Krebs leidet, sollte Bewegung
k= o . . S
o €23,90 in sein Leben bringen. Es ist dabei nicht
s O ~d so wichtig, welche Bewegung er an-
3 Wir sind. Natur strebt, wichtig ist die Veranderung. Nur



wer den Mut hat, sein Leben zu dndern,
kann auch wieder gesund werden.

Neben der korperlichen Bewegung
ist auch eine geistige Beweglichkeit ge-
fragt. Eine Krebserkrankung ist auch das
Resultat einer geistigen Ldhmung. Ge-
nauer ausgedriickt, handelt es sich um
einen Schock, den man erlitten hat. Es
koénnen banale Erlebnisse sein, die uns
lahmen, aber auch sehr bedeutende. Es
kann sich um einen Unfall handeln, um
Existenzdngste, Streit in der Familie oder
der Nachbarschaft, Scheidungen, Pensi-
onierungen und lang anhaltende Wut
oder Trauer. Ob wir es wollen oder nicht,
unsere Erlebnisse aus der Vergangen-
heit prdgen unsere Gesundheit. Halten
wir daran fest, dann kénnen die Rhyth-
men in unserem Korper schwinden und
danach schwindet die Gesundheit.

Aus dieser Erkenntnis heraus ist es
unumganglich, dass jeder Mensch, der
an Krebs erkrankt ist, auch seelische Un-
terstlitzung erhdlt und ebenfalls seine
Familie. Leider lasst dies unser Gesund-
heitssystem nicht zu, es ldsst auch keine
praventiven MaBnahmen zu, da angeb-
lich das Geld fehlt. Arzte werden nicht
darin geschult, wie man mit Menschen
umgeht, die schwer erkrankt sind. Sie
werden auch nicht darin unterrichtet, die
Gesundheit ihrer Schiitzlinge zu erhalten.

,Rhythmenbringer”

Es tut mir wirklich im Herzen weh,
wenn ich erwachsene Frauen und Man-
ner sehe, die in einer Uniform Parade
stehen oder im Stechschritt vor hoch-
rangigen Politikern marschieren. Es tut
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mir nicht nur weh, es macht mir auch -
ganz ehrlich - Angst. Diese sinnlose De-
monstration einer nicht vorhandenen
Macht schwacht die Gesundheit.

Ganz anders und wohltuend ist es,
wenn man in einen Kindergarten geht.
Die Kinder toben laut herum, halten sich
selten an Regeln (besonders dann, wenn
sie sinnlos sind), lachen, singen und sind
einfach nur froh. Genau an diesem Punkt
sind wir bei den ,Rhythmenbringern”
gelandet. Wir alle waren einmal so frei.
Aber wann haben wir die Leichtigkeit
verloren? Lachen, Singen, Tanzen, Musik,
Hipfen, Spale, Schabernack und Bewe-
gung gehoren zu unserem Leben. Die-
se Erlebnisse sind genauso wichtig wie
unser tagliches Essen. Ich kenne jedoch
kein Spital in Wien, in dem der Rhythmus
der Patienten geférdert wird, einmal ab-

gesehen von den Klinik-Clowns (Rote
Nasen), deren Engagement nicht hoch
genug eingeschatzt werden kann.
Rhythmen sind ,Strukturbildner’, sie
konnen die Zellen wieder in Ordnung
bringen. Rhythmen bilden Struktur.
Auf seine eigenen Korperrhythmen zu
achten, ist eine wichtige Aufgabe. Ha-
ben Sie daher keine Angst, Ihr eigenes
Leben zu leben. Lachen Sie, wenn auch
niemand sonst lacht, weinen Sie, wenn
Ihnen danach zumute ist, verbliffen
Sie hre Umgebung nach dem Satz von
Garfield (Lasangne-Katze): ,Wenn Du sie
nicht besiegen kannst, dann verwirre
sie”. Unser Leben war nie als eintdnige
EinbahnstralBe gedacht, viel mehr als
eine Wanderung durch ein helles Tal in
der zauberhaften Umgebung einer rei-
nen Natur. w

Rhodiola

60 Kapseln

aséomg

€29,70

Rhodiola

® ausgleichende Wirkung auf
das Nervensystem (reduziert
Stress und steigert Ausdauer)

@ starkt das Immunsystem

® blutbildend (besonders weil3e

Blutkorperchen)
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Wie ,tickt”
eine Krebszelle?

Von Dr. med. Michael Ehrenberger

rebszellen verhalten
|<sich anders als gesunde
Zellen. Diese Zellen zeigen
ein ,artfremdes Verhalten”,
Sie konnen sich nicht in einen
Verband integrieren, treten
liber die Organgrenzen, bilden
JSatelitenstadte”, zehren den Kérper
aus, zeigen eine andere Struktur und
andere Rhythmen als gesunde Zellen.
Sie machen dies so lange, bis ihr Wirt
stirbt und sie mit ihm.

Gesunde Zellen haben einen gewis-
sen ,Bauplan” und zeigen eine bestimm-
te Struktur. Anhand dieser Struktur kann
man unter dem Mikroskop erkennen, um

welchen Zelltyp es sich handelt. Eben-
falls kann man erkennen, ob eine Zelle
gesund oder krank ist. Eine verdanderte
Struktur von Organen (Zellen) lasst im-
mer Rickschliisse auf eine Krankheit zu.
Diese Erkenntnis ist wichtig bezliglich
einer Therapie, beziehungsweise fiir die
Gesunderhaltung unseres Korpers.
Strukturbildung ist allgemein ein
sehr wichtiges Thema, wenn wir uns mit
der lebendigen Natur befassen. Bereits
Goethe hat sich in seinen ,Schriften zur
Naturwissenschaft” mit der Morphoge-
nese, also der Bildung von Strukturen
beschéftigt. In der modernen Zeit sind
es Naturforscher und Vordenker wie Ru-
pert Sheldrake, die sich mit dem Thema
der Strukturbildung auseinandersetzen.
Sheldrake postuliert ,morphogeneti-
sche Felder”, die auf alle lebenden Sys-

teme einen Einfluss haben. Zugegeben,
noch eine Theorie - diese kann jedoch
einen mafgeblichen Einfluss auf unser
dogmatisches und materielles medizini-
sches Denken haben. Geben wir unse-
rem Korper die richtigen Informationen,
werden die Zellen auch in der korrekten
,Ordnung” aufgebaut. Die dafiir notwe-
nidgen Informationen kann uns eine
gesunde Nahrung geben, biologisch,
unmanipuliert und frei von Schadstoffen.

Krebszellen zeigen nicht nur eine an-
dere Struktur als gesunde Zellen, sie le-
ben auch einen veranderten Rhythmus.
Sie verweigern den normalen Zelltod
(Apoptose), leben dadurch deutlich lan-
ger und vermehren sich ungehemmt.
Dieser veranderte Rhythmus geht aber
nicht von den Krebszellen aus, er ist viel-
mehr ein Resultat einer unnatirlichen
Lebensfiihrung. Es ist bewiesen, dass
Arbeit wahrend der Nachtstunden ein-
deutig das Risiko erhoht, an Krebs zu er-
kranken. Arbeiterinnen, die wahrend der
Nacht arbeiten mussen, haben ein um
36 Prozent hoheres Risiko an Brustkrebs
und ein um 35 Prozent hoheres Risiko
an Darmkrebs zu erkranken. Dies hangt
mit damit zusammen, dass wir, durch
die Evolution bedingt, daran gewohnt
sind in der Nacht zu schlafen. Aktivitdten
wie Schichtarbeit bringen unsere Rhyth-
men durcheinander und schaden offen-
sichtlich langfristig unserer Gesundheit.
Ebenfalls als schadlich erwiesen hat sich
der oftmalige Wechsel von Zeitzonen.
Die Folge ist uns als ,Jetleg” bekannt.
Machen wir eine Fernreise, brauchen
wir mehrere Tage, um uns an den neuen
Ort zu gewohnen. Haben wir das getan,
dann geht es bald wieder Richtung Hei-
mat und der nachste Jet-leg beginnt.

Ein weiteres wichtiges Detail sollten
wir bei der Krebserkrankung ebenfalls



nicht vergessen: Es ist wohl die erkrank-
te Zelle, die wir beobachten kdnnen, um
danach eine Diagnose zu stellen. Bei je-
der Erkrankung ist jedoch auch die Um-
gebung der Zelle wichtig und dies ist
nun einmal das Bindegewebe. Dieses Ge-
webe durchzieht den Kérper vom Schei-
tel bis zur Sohle und alle Zellen stehen
damit in einem regen Austausch. Man
nennt das Bindegewebe auch die ,Mat-
rix’, angelehnt an das lateinische Wort fiir
Mutter (lat.: mater). Es kdnnen Phasen im
Leben entstehen, in denen das Bindege-
webe seine Leichtigkeit verliert. Es wird
zdh - vergleichbar mit Gelatine, die man
in warmes Wasser gibt. Das Wasser kann
dann nicht mehr pulsieren. Und wenn
wir chronisch verschlackt sind, kann die
Matrix nicht mehr pulsieren, schniirt die
Zellen quasi ein und einer Krankheit wur-
de dieTir gedffnet. Das Zellmembranpo-
tenzial sinkt, die Zelle bekommt zu wenig
Nahrstoffe, zu wenig Sauerstoff und ent-
artet.

Aber nicht nur die Umgebung hat
einen Einfluss auf die Zellveranderung.
Auch die erkrankten Zellen beeinflussen
die Tagesrhythmen. In fortgeschrittenen
Stadien von Krebserkrankungen konn-
te man eine vollige Entgleisung, bis hin
zum volligen Verlust der carcadianrhyt-
mischen Gliederung der Koérperfunktion
erkennen. Es herrscht Chaos im Korper.

Dieses Chaos wird zudem durch die
unmittelbare Umgebung des erkrank-
ten Menschen geférdert. Je mehr Stress
entsteht, desto schwieriger wird es zu
genesen. Dieser Stress kann zum Bei-
spiel durch Blutbefunde, gutgemeinte
Ratschlage besorgter Freunde oder Ver-
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wandter, aber auch die Umgebung im
Spital mit Hektik, Elektrosmog und St6-
rung entstehen. Eine Genesung vollzieht
sich auch immer in Rhythmen. Kehren
die Rhythmen in den Kérper und somit in
unsere Zellen zurlick, bestehen die bes-
ten Aussichten, gesund zu werden.
Neben dem Strukturverlust und den
Verlust an Rhythmen zeigt die Krebszelle
ein weiteres Merkmal. Sie hat die Fahig-
keit verloren, zu kommunizieren und so-
mit zu kooperieren. Die Kommunikation
zwischen den Zellen funktioniert Gber
Lichtteilchen, sogenannte Biophoto-
nen. Dies bedeutet, dass jede Zelle ein
ultraschwaches Licht ausstrahlt, das sich
zwar im sichtbaren Spektrum befindet,
jedoch fir uns zu schwach ist, um es
mit freiem Auge wahrzunehmen. Dieses
Licht sagt etwas Uber die Gesundheit
einer Zelle aus und Uber ihre Fahigkeit
zur Kommunikation. Interessanter Weise
sind nicht jene Zellen die geslindesten,
die am hellsten strahlen, sondern jene,
deren Lichtabgabe geordnet ist. Koha-
renz in der Lichtabgabe von Zellen ist
also ebenfalls ein Mal fiir Gesundheit.
Mit diesem kurzen Artikel mochte ich
Ihnen zeigen, dass neben den bioche-
mischen Reaktionen in unserem Kor-
per auch biophysikalische Prozesse von
hochster Bedeutung sind. Die Biophysik
ist, meiner Meinung nach, der Bioche-
mie nicht nur ebenbiirtig, sondern sogar
Ubergeordnet. Kommende Therapie-
konzepte, die jetzt gerade entwickelt
werden, lassen berechtigte Hoffnungen
aufkommen, kiinftig chronisch kranke
Menschen besser begleiten zu kénnen.
Die verbreitete Meinung, dass man jene

Gene, die Krebs entstehen lassen, isolie-
ren, danach manipulieren und somit den
Krebs besiegen kann, hat sich bis jetzt als
falsch erwiesen.

Einige philosophische Gedanken
mochte ich diesem Artikel noch an-
schlieBen. Meiner Meinung nach, ist die
Krebserkrankung ein soziales Problem.
Ein GroBteil der Menschheit verhalt
sich wie eine Krebszelle. Wir leben keine
Rhythmen mehr, vor allem nicht in den
GroBstadten. Wir verandern die Struk-
tur unseres einzigen Heimatplaneten,
indem wir die Erde aufreilen und nach
Ol bohren, sogar im Meer. Wir roden
riesige Waldflachen, um billiges Palmol
gewinnen zu kénnen. Ein Plastikmiill-
haufen Gberzieht die Erde. Wir gestatten
Diktatoren, Millionen von Menschen
zu regieren und sogar zu toten, ohne
nennenswert darauf zu reagieren. Wir
lassen es zu, dass die EU Umweltgifte
weiter zum Einsatz kommen lasst, auf
der anderen Seite aber wichtige Heil-
pflanzen verbietet. Die Waffenindustrie
wird geférdert, der Hunger in der Welt
damit auch. Afrika, ein wunderschoner
Kontinent, wird ausgebeutet und dann
wundern wir uns, wenn die Fliichtlinge
vor unseren Toren stehen.

Jene Menschen, die an Krebs erkran-
ken, haben — meiner Meinung nach - die
Aufgabe Ubernommen, uns auf diese
Missstande und viele weitere hinzuwei-
sen. Dafiir ist ihnen Respekt zu zollen.
Dies mag abgehoben klingen, aber
Krebs ist und bleibt ein soziales Problem.
Ohne weitreichende, weltweite Verande-
rungen werden wir das Problem dieser
Erkrankung nicht 16sen kbnnen. %



Naturprodukte und ihre Wirkung auf Krebszellen I:

Magnesium —
das basische Mineral

Von Nikki-Carina Merz

[ 2N )
ber 300 lebenswichtige
U Vorgénge in lhrem Kérper

benotigen Magnesium,
damit sie reibungslos funktionieren.
Rund 400 Milligramm des Minerals
sollte man daher téglich tber die
Erndhrung zu sich nehmen. An
Tagen mit hoher Belastung oder
wenn Heilungsprozesse im Koérper
im Gange sind, aber auch mehr.
Manche Experten gehen von bis zu
1.000 Milligramm pro Tag aus. Sind
die Magnesium-Depots erst einmal
verbraucht, kann es bis zu 100 Tage
dauern, diese wieder aufzufillen. lhr
Korper verwendet das zugefiihrte
Magnesium namlich zunéachst fur
lebenswichtige Funktionen und erst
dann zum Auffiillen der Depots!

Der Korper kann das wichtige Mineral
nicht selbst herstellen, sondern zieht es
aus unserer Nahrung, sofern wir ihm ent-
sprechende Quellen zur Verfiigung stel-
len. Hierfiir gibt es eine einfache Regel:
je griiner das Blatt, desto reicher ist es an

Magnesium, denn das zentrale Atom von
Chlorophyll (der Pflanzenfarbstoff, der
fur die griine Farbe sorgt) ist Magnesium.
Also sind Spinat, Brokkoli, Mangold, Kohl
und andere griine pflanzliche Lebens-
mittel wertvolle Magnesium-Quellen.
Ebenso wertvoll sind auch Nisse, Samen,
Bohnen und Avocados. Bei Feigen und
Bananen beachten Sie bitte den Zucker-
gehalt. Von Milchprodukten als Quellen
fur die gezielte Magnesium-Zufuhr raten
wir hingegen ab.

Bei hoher Belastung oder Erkrankung
empfehlen wir, Magnesium zu erganzen.
Eine zwei- bis dreimonatige Kur wirkt sich
bei leeren Depots spiirbar vitalisierend
und auf lhr Wohlbefinden aus und er-
moglicht Threm Korper, seine Aufgaben
optimal zu erfiillen. Und die Aufgaben
sind vielseitig. So bendtigt Ihr Kérper Ma-
gnesium unter anderem fir:
Herz-Kreislauf
® Entziindungshemmung
@ Entgiftung und Entsduerung
® Muskeln und Nerven
® Verdauung (Magnesium wird

fur iber 1.000 enzymatische

Reaktionen verwendet)
® Verbrennen von Kohlenhydraten und

r

Ultra-kolloid

Bezahlte Anzeige

Magnesiumchlorid

Transdermale Biostruktur
zum Aufspriihen auf die Haut

Ab sofort erhaltlich!

~\

200ml

€37,90

reicht fiir
2 Monate
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Fetten
® Abbau von Stress
® Aufbau von Knochen und Zahnen
® Bestandteil von bzw. Funktion in: DNA,
Eiweil3, Hormonen und Botenstoffen
® Vitamin-D-Synthese
(wichtig fir die Krebsvorsorge)
® ..und viele mehr

Mangel und
seine Folgen
im Bezug auf Krebs

Krebspatienten haben oft einen Ma-
gnesium-Mangel. Bei der Chemothera-
pie kommen oft noch Umstande hinzu,
die die Magnesium-Depots noch weiter

Beachten
Sie...

Da Giber 90 Prozent des Magnesium-
Vorkommens im Kérper in den Zel-
len zum Einsatz kommt, sind Blut-
tests bei diesem Mineralstoff nicht
aufschlussreich, um einen Mangel
festzustellen. Wir empfehlen: ach-
ten Sie auf die, in unserem Beitrag
genannten Symptome. Wenn sich
diese bei einer erhdhten Magne-
sium-Zufuhr durch die Erndhrung
oder durch Erganzung verbessern,
liegt hochstwahrscheinlich  ein
Mangel vor und es gilt die Depots
mit einer Kur aufzufiillen!




schrumpfen lassen. Dazu zdhlen gewis-
se Pharmazeutika, die die Magnesium-
Aufnahme reduzieren. Magnesium ist
essentiell fir die Vitamin D-Synthese.
Vitamin D kann nicht nur das Krebsrisi-
ko drastisch reduzieren (lesen Sie hierzu
den Artikel ,Jetzt Sonne tanken gegen
Krebs”). Ein Mangel wiirde sogar die Hei-
lung verzégern.

Bei einem Magnesium-Mangel nimmt
die Stabilitdt der Zellmembran zuneh-
mend ab und Viren, Pilze und Schwerme-
talle wie Aluminium, Quecksilber, Eisen
und Kadmium kénnen in die Zellen ein-
dringen und zur Krebsbildung beitragen.
Die Synthese von Glutathione (ein Anti-
oxidans mit Schllsselfunktion vor allem
bei Krebs) ist bei einem Mangel ebenfalls
erschwert und daher bilden sich unter
anderem vermehrt freie Radikale.

Symptome von
Magnesium-Mangel

® Verstopfung

@ Bluthochdruck
® Depressionen

® Angste

@ Schlaflosigkeit

® Muskelschwéche
® Energielosigkeit
® Schmerzen

Magnesium
erganzen

Am Markt ist eine Vielzahl von Magne-
sium-Produkten erhéltlich, im Folgenden
stellen wir lhnen die géngigsten Formen
vor:

Magnesium Carbonate - Carbona-
te sind ganz normale Tafelkreide in Pul-
verform. Es sind die kostengiinstigsten
Produkte am Markt und eignen sich vor
allem fir Menschen mit Sodbrennen, da
die Carbonate im Magen wie Loschpulver
fungieren. Die Aufnahme in den Korper
funktioniert jedoch bei Carbonaten am
Schlechtesten. Man misste mindestens
das drei- bis vierfache der empfohlenen
Tagesdosis einnehmen und ware dann
bei den gleichen Kosten wie fiir teureren
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Produkte angekommen. Auflerdem ,16-
schen” die Carbonate auch ungewollt die
Magensaure mit und wirken sich daher
bei einigen Menschen negativ auf die Ver-
dauung aus.

Magnesium Citrat - Citrat ist die
Form, in der Magnesium in der Natur vor-
kommt. Die Bioverfligbarkeit ist hier am
Besten und |hr Korper wird optimal bei
der Verdauung unterstitzt. Gegenuber
Carbonaten ist die Aufnahme um 30 bis
40 Prozent hoher!

Magnesiumchlorid - Chlorid ist ge-
eignet fur eine transdermale Anwendung
- das heif3t, es wird (iber die Haut aufge-
nommen. Da bei Menschen tber 50 die
Magensaure oft reduziert ist und dadurch
die Verdauung beeintrachtigt sein kann,
ist die transdermale Aufnahme von Mag-
nesium bei Therapeuten sehr beliebt. Da-
bei wird das Magnesium Uber die Haut in
den Blutkreislauf aufgenommen und den

Zellen zur Verfligung gestellt.

Magnesium Sulfate — Bekannt auch
als Epsom Salze. Sulfate werden fir Ba-
senbader verwendet. Das enthaltene Ma-
gnesium wird (iber die Haut in den Blut-
kreislauf aufgenommen und den Zellen
zur Verfligung gestellt.

In unserem Sortiment bieten wir Ci-
trate und - ganz neu - Chloride in ei-
ner speziellen kolloiden Form an. Prof.
em. Prof. Dr. med. habil. Karl Hecht von
der Humboldt Universitat in Berlin be-
aufsichtigte hochstpersonlich die Ent-
wicklung unseres neuen kolloidalen
Magnesiumsprays. Seiner Aussage nach
Ubertrifft die Aufnahme bei kolloiden
Magnesiumsprays bei weitem jene an-
derer transdermaler Sprays, mit denen
er bereits Erfahrungen gesammelt hat.
Details zu seinen Ergebnissen und dem
neuen Produkt finden Sie in der nachs-
ten Ausgabe. v

- )
¢ © Entschlack
¥ [ J
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\
. .. Basenpulver
' y @ Unterstiitzt die Entschlackung
und Entgiftung
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Magnesium
Dicﬁr;::::rllapcl:(lver ’VZ
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Naturprodukte und ihre Wirkung auf Krebszellen II:

Brokkol

das Antikanzerogen

Von Nikki-Carina Merz

rokkoli - und vor allem
B Brokkolisprossen —

werden aufgrund ihrer
antikanzerogenen Wirkung immer
bekannter. Neueste Studien
geben uns einen Einblick in die
korperlichen Prozesse, die hinter
den gesundheitsfordernden und vor
Chemotherapeutika und anderen
Anti-Krebsmitteln schiitzenden
Wirkstoffen stehen. Drei Portionen
Brokkoli pro Woche kénnen das
Risiko, an Prostatakrebs zu erkranken,
bereits um mehr als 60 Prozent
senken. Dabei spielt vor allem
das enthaltene Sulforaphan, eine
natiirliche Schwefelverbindung, eine
wichtige Rolle. Es unterstiitzt eine
normale Zellfunktion und Zellteilung
und leitet dabei auch den natiirlichen
Zelltod, die Apoptose, in Krebszellen
ein - vor allem in Darm-, Prostata-,
Brust-, Leber und Lungenkrebszellen.

Neue Studien deuten darauf hin, dass
Sulforaphan Krebszellen auch durch Re-
gulierung von Kommunikationsstran-
gen in der DNA an der Vermehrung
hindert und zwar um bis zu 400 Prozent.
Somit sind Brokkoli, Brokkolisprossen
und Nahrungserganzung mit Brokkoli-
Sulforaphan ins Zentrum einer Anti-
krebs-Diat geriickt.

Sulforaphan bekampft Krebs in vieler-
lei Hinsicht. Es reduziert die schadigende
Wirkung von Sauerstoffradikalen (ROS)
— ein weiterer Marker fiir Krebs — und sti-
muliert das Immunsystem. Dies ist eine
wichtige Grundlage, um Krebs und an-

dere Krankheiten zu verhindern oder zu
lindern.

Schwefelhaltiges Kohlgemiise wie
Brokkoli spielt auch bei der Entgiftung
eine wichtige Rolle. Dabei wird in der
zweiten Entgiftungsphase in der Leber
die Enzymaktivitat angeregt. Vor allem
die Sprossen helfen bei der Entgiftung
von Umweltgiften wie zum Beispiel
dem krebserregenden Benzol.

Neben Sulforaphan enthalt Brokko-
li noch weitere gesundheitsférdernde
und vor Chemotherapeutika und an-
deren Anti-Krebsmitteln schiitzende
Wirkstoffe:

Ballaststoffe nahren die Darmba-
zillen und tragen somit zu einer guten
Darmflora bei, die wiederum zur Re-
duzierung von Entziindungen und der
Starkung der Immunfunktion wichtig
ist. AuBerdem sind Ballaststoffe fir die

Produktion von Immunzellen im Ver-
dauungstrakt essentiell. Diese sorgen
dafiir, dass der Korper vor krankheits-
erregenden Bakterien, der Entwicklung
von Darmkrebs und anderen Entziin-
dungskrankheiten geschiitzt ist.

Glucoraphanin ist ein Vorlaufer von
Sulforaphen, dass die Krebs-Entstehung
und -Mutation beeinflusst. Brokko-
lisprossen enthalten 20 mal mehr Gluco-
raphanin als ausgewachsener Brokkoli.

Polyphenole, inklusive Bio-flavonoi-
de und Polyphenole Sauren, sind starke
Antioxidantien, die entziindungshem-
mend wirken und gegen die vorzeitige
Alterung durch freie Radikale schitzen.
Vor allem das Risiko, an Asthma, Typ 2
Diabetes und Herzkrankheiten zu er-
kranken, sinkt. Zudem steigt der Schutz
vor neurodegenerativen Krankheiten
wie Parkinson und Alzheimer.
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Diindolymethan (DIM) produziert
unser Korper beim Abbau von Kohlge-
mise. DIM stérkt unser Immunsystem
und unterstutzt bei der Vorsorge und in
der Behandlung von Krebs.

Nicotinamidmononucleotid ist ein
Enzym, das in die Produktion von NAD
(Nicotinamidadenindinukleotid) invol-
viert ist. NAD ist wichtig fiir die Gesund-
heit der Mitochondrien und den Ener-
giehaushalt. NAD findet immer mehr
Aufmerksamkeit in der Fachpresse und
wird bereits erfolgreich zur Verjiingung
des Stoffwechsels eingesetzt, um Alte-
rung und Altersbeschwerden zu verzo-
gern. Im Alter nimmt wegen der schlei-
chenden chronischen Entziindungen im
Korper unsere Fahigkeit ab, NAD zu pro-
duzieren (siehe Artikel ,Lebenswichtige
Fette gegen chronische Krankheiten” auf
www.dr-ehrenberger.eu/news).

Neueste Studien haben ergeben, dass
es viel effektiver ist, den Vorlaufer von
NAD einzunehmen. Der Korper ,baut”
sich daraus sein eigenes NAD, das er ef-
fektiv einsetzen kann. Wir erwdhnt, ist
dieser Vorlaufer vor allem in Brokkoli,
allgemein in Kohlgemise, aber auch
in Avocado und anderen griinem Ge-
mise enthalten. Es sind genau solche
Erkenntnisse, die nun wissenschaftlich
untermauern, was vielen schon gelaufig
ist: Wie wichtig die Erndhrung insgesamt
und vor allem der Anteil an pflanzlichen
Lebensmitteln ist.

Brokkoli

reduziert das Risiko
von Fettleber und
Leberkrebs

Fettleber ohne signifikanten Alkohol-
konsum betrifft ca. 25 Prozent der west-
lichen Bevolkerung und nimmt auch bei
Kindern zu. Der hohe Konsum von Koh-
lenhydraten, vor allem Fruktose aus wei-
terverarbeiteten Lebensmitteln, kohlen-
saurehaltigen Getranken und Saften wird
in Zusammenhang mit Fettleber gebracht
und erhoht das Risiko von Leberkrebs.

Eine Brokkoli-reiche Erndhrung Giber
einen langen Zeitraum senkt den Trigly-
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ceride-Spiegel in der Leber und kann
somit das Risiko, an Fettleber oder Le-
berkrebs zu erkranken, reduzieren.

Brokkoli
in der Ernahrung

Den hochsten Sulphoran-Gehalt ha-
ben drei Tage alte Brokkolisprossen. Alle
antikanzerogenen Inhaltsstoffe sind zu
diesem Zeitpunkt 50 mal so konzent-
riert vorhanden wie in ausgewachse-
nem Brokkoli. Sollten Sie Brokkoli als
Gemiise bevorzugen, empfehlen wir
den frischen Brokkoli, denn nach 10
Tagen sind 80 Prozent des enthaltenen
Glucoraphanin verpufft. Brokkoli sollte
fur drei bis vier Minuten (jedoch nicht
ldnger als finf Minuten!) geddmpft oder
20 bis 30 Sekunden blanchiert (inklusive
Abkihlen in kaltem Wasser) werden, um
den optimalen Gehalt der verschiede-
nen Inhaltsstoffe zu gewahrleisten. Von
Tiefktihl-Brokkoli raten wir komplett ab,

da durch dieses Verfahren wichtige En-
zyme bereits verloren gegangen sind.

Es gibt weitere Lebensmittel, die
reich an Sulforaphan sind. Dazu zdhlen
Senfkorner, Rettich, Radieschen, Wasa-
bi, Rucola und Krautsalat. Eine Studie
aus dem Jahr 2013 ergab, dass die Bei-
gabe von Senfkérnern — sogar bei ge-
kochtem oder gefrorenen Brokkoli - die
Sulforaphan-Formation und ihre Biover-
fugbarkeit erhoht.

Die gesundheitsférdernde Wirkung
von Brokkoli nebst Krebsschutz:
@ Unterstutzt die Entgiftung
Reduziert Entziindungen
Starkt gegen Allergien
Verbessert die Verdauung
und Darmgesundheit
Unterstiitzt die Augengesundheit
® Unterstiitzt bei der Reparatur
von Hautschaden
® Reguliert den Blutzuckerhaushalt
® Unterstuitzt die Herzgesundheit
® Unterstuitzt, die Verdickung
von Arterien zu verhindern
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Jetzt Sonne
tanken gegen Krebs —
ein Widerspruch?

Von Nikki-Carina Merz

Aufenthalt in der Sonne gewarnt

wird und der Sonnenschutzfaktor in
unserer Hautpflege standig steigt, mag
es sich wie ein Widerspruch anhéren,
Sonnenbéader gegen den Krebs zu
empfehlen. Doch das Sonnenvitamin
(eigentlich ein Pro-Hormon) ist eines
der am langsten recherchierten und
effektivsten Mittel gegen Krebs!

| n Zeiten, in denen vor zu langem

Bereits vor Uber 100 Jahren begann
man den Zusammenhang zwischen Vit-
amin-D-Mangel und Krebs zu studieren.
Dennoch wurde Vitamin D immer wieder
als Hype verschrien.

Zwischenzeitlich gibt jedoch ver-
mehrt anerkannte Studien, denen zufol-
ge es einen Zusammenhang zwischen
Vitamin-D-Mangel und dem Auftreten
von Krebserkrankungen und zahlreichen
chronischen Krankheiten gibt.

Unser heutiges Verstandnis der phy-
siologischen Grundlagen und der Wir-
kung von Vitamin D stammt aus Uber
2.500 Laborstudien. Mehr als 200 epide-
miologische Studien bestdtigen zudem
den Zusammenhang zwischen Krebs
und Vitamin D. Aber auch bei Osteoporo-
se und Herz-Kreislauf-Erkrankungen pro-
fitieren Patienten von einer ausreichen-
den Versorgung mit Vitamin D.

Die gezielte Anwendung und Wirkung
von Vitamin D wird von etlichen Lang-
zeitstudien bestatigt. Eine grof3 ange-
legte, randomisierte Doppelblindstudie

ergab, dass eine optimale Versorgung
mit Vitamin D das Krebsrisiko um bis zu
60 Prozent senken kann. Dabei wird die
Vorbeugung bei mindestens 16 ver-
schiedenen Arten von Krebs unterstiitzt,
inklusive Bauchspeicheldriisenkrebs,
Lungenkrebs, Eierstockkrebs, Prostata-
krebs und Hautkrebs.

Eine Studie des international aner-
kannten Wissenschaftlers und Vitamin D-
Experten Dr. William Grant ergab, dass ca.
30 Prozent der Krebs-Totesfalle (ca. zwei
Millionen weltweit jedes Jahr) durch eine
hohere Vitamin D-Versorgung hétten
verhindert werden kdnnten. Davon allei-
ne 600.000 Brust- und Darmkrebs-Falle.

Vitamin D nicht nur
in der Krebsvorsorge
essentiell

In einigen schulmedizinischen Fach-
bereichen ist Vitamin D ein heies Thema
geworden. In den vergangenen Jahren
konnte durch Forschungen in Graz be-
legt werden, dass Vitamin D-Mangel eine
haufige Ursache fiir Unfruchtbarkeit und
Abortus sowie auch fiir Osteoporose nach
der Menopause ist. Auffallend ist auch,
dass ein reger Vitamin D-Stoffwechsel in
nahezu allen Geweben des weiblichen
Reproduktionstraktes stattfindet. Erste
Untersuchungen weisen darauf hin, dass
ein hoherer Vitamin D-Spiegel im Blut das
Risiko bei Schwangerschafts-Komplikati-
onen und Friihgeburten senken, Zyklus-

UnregelmaBigkeiten ausgleichen und die
Fertilitat verbessern kann.

Im Bereich Immunologie bestatigen
Forscher aus Innsbruck, dass Vitamin D
eine immunregulatorische Funktion hat,
fur die Produktion von Uber 200 antimi-
crobiotischen Peptiden verantwortlich ist
und den Immunzellen bei der Erkennung
von Fremd- und Antigenen hilft. Die Kor-
perabwehr wird somit gestarkt und das
Risiko sinkt, an Allergien oder Autoimmu-
nerkrankungen wie multipler Sklerose
oder Morbus Crohn zu erkranken.

Die Erkenntnisse zeigen auch den po-
sitiven Einfluss eines erhdhten Vitamin
D-Spiegels auf den Testosteronspiegel,
das LDL-Cholesterin und den Autismus
- um einige Ergebnisse der weitreichen-
den Forschungen zu erwdhnen.

Der wichtigste Faktor hierbei ist die
Vitamin D-Serumkonzentration. Diese
sollte das ganze Jahr Gber - und nicht
nur in den Sommermonaten - zwischen
50 und 70 ng/ml liegen, um effektiv vor-
beugend fir verschiedene Erkrankungen
wie Krebs, Osteoporose (und generell fiir
die Starkung von Knochen), Herz-Kreis-
lauf und Bluthochdruck zu wirken.

Sonne anbeten
erwunscht

Um unsere Vitamin D-Serumkonzen-
tration zu optimieren, sollten wir ca. 40
Prozent unseres Korpers fiir etwa 20 Mi-
nuten am Tag ohne Sonnenschutz der
starken Sommersonne aussetzen. Der



beste Zeitpunkt ist zwischen 10 Uhr mor-
gens und 14 Uhr am Nachmittag. Nurin
dieser Zeit, in der die Sonne auf ihrem
Hohepunkt steht, ist die Einstrahlung in
unserem Breitengrad stark genug, um
unsere Haut dazu anzuregen, geniligend
Vitamin D zu produzieren.

20 Minuten scheinen auf den ersten
Blick wenig zu sein, doch selbst, wenn
wir 365 Sonnentage im Jahr hatten, er-
laubt uns unser moderner Lebensstil
nicht, auch unter der Woche regelmaBig
ein Sonnenbad zu nehmen? Tatsachlich
schaffen es selbst die Einwohner son-
nenintensiverer Lander mit mehr Son-
nenstunden nicht, das ganze Jahr Gber
eine optimale Vitamin D-Serumkonzen-
tration zu erreichen. In Mexico zum Bei-
spiel haben 25 Prozent der Kinder unter
16 Jahren und Uber 40 Prozent der Er-
wachsenen einen Vitamin-D-Mangel. In
Osterreich wurde 2012 erhoben, dass
Uber 50 Prozent der Kinder und ebenfalls
ca. 40 Prozent der Erwachsenen selbstim
Sommer einen Mangel aufweisen. In der
Altersgruppe zwischen 65 und 79 Jahre
steigt dieser Wert auf tiber 75 Prozent!
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Tipp zum Sonnentanken: Riskiere
keinen Sonnenbrand! Abgesehen
davon: Tanke so oft und mit so
viel Haut wie méglich Sonne.

Ursachen fur
Vitamin-D-Mangel

In unserem Breitengrad ist die Sonne
nur im Sommer-Halbjahr wirklich inten-
siv genug, um eine ausreichende Vit-
amin D-Versorgung zu gewdhrleisten.
Sonnenschutzmittel oder abdeckende
Kleidung wirken der Vitamin D-Bildung

Wuldten
Sie...

Vitamin D ist fettloslich und relativ
hitzebestandig mit weniger als 10
Prozent Verlust bei 180 Grad.

zudem entgegen. Eine Sonnencreme
mit einem Lichtschutzfaktor Gber acht
unterbindet die Bildung Uber die Haut
sogar ganzlich.

Personen mit dunkler Haut brauch-
ten in sldlichen Landern sechs mal so
viel Sonne wie hellhdutige. In unserem
Breitengrad empfiehlt die DGE (Deut-
sche Gesellschaft fiir Erndhrung) offiziell
die Einnahme von Vitamin D-Praparaten
fur dunkelhdutige Menschen auch in
den Sommermonaten.

Bei alteren Menschen (ab 65 Jahren)
nimmt die korpereigene Bildung von
Vitamin D deutlich ab. Diese Personen-
gruppe musste zur Kompensation also
sogar langer und mit noch mehr freier
Haut Sonne tanken. Ublicherweise ver-
halten sich die Mitteleuropaischer aber
genau entgegengesetzt.

Neben dem unzureichenden ,Son-
nen tanken” gibt es noch weitere Fak-
toren, die die optimale Aufnahme (iber
die Ernahrung oder sogar die korperei-
gene Bildung verhindern. So fiihrt zum
Beispiel eine Erkrankung des Diinn-
darms zu einer unzureichenden Auf-



nahme. AuBBerdem kdnnen chronische
Erkrankungen von Leber oder Niere die
Vitamin D-Bildung verhindern. Gewisse
Medikamente (zum Beispiel Anti-Epi-
leptika) fihren ebenso zu einer Stérung
der Produktion.

Vitamin D
Uber die Ernahrung

Da wohl kaum jemand gerne téglich
Lebertran einnehmen mochte, stellt
sich die Frage, welche Lebensmittel
bedeutende Mengen an Vitamin D
enthalten? Nur wenige! Hauptsachlich
tierische Lebensmittel, insbesondere
fette Fische (Heringe, Lachse und Sar-
dinen), enthalten entsprechende Men-
gen an Vitamin D. Schon deutlich ge-
ringere Mengen finden sich in Eigelb,
Steinpilzen, Avocados und Schmelzka-
se (45 Prozent F.i.T). Bei allen anderen
Lebensmitteln ist der Gehalt geringer
als 15 Prozent des Tagesbedarfs (NRV)
und daher laut Erndhrungrichtlinien
keine nennenswerte Quelle.

Insgesamt halten sich also die Auf-
nahmemaglichkeiten Uiber unsere tagli-
che Nahrung in Grenzen. Am natirlichs-

ten und effektivstenist die kdrpereigene
Bildung durch Sonnenbaden. Doch da
auch diese kaum noch ausreichend ist,
bietet sich die Ergdnzung mit natirli-
chen Vitamin D-Praparaten an.

Wichtig ist die Kombination von
Sonnenbaden, Erndhrung und
Nahrungserganzung.

Kleinkinder, altere Menschen ab 65
Jahren, aber auch Veganer und Vegeta-
rier profitieren von einer bewussten Ver-
sorgung mit Vitamin D. Bei Nachtschicht-
arbeitern,  mobilitatseingeschrankten,
chronisch kranken oder pflegebedurfti-
gen Menschen und vor allem in der kal-
ten Jahreszeit ist sogar eine dauerhafte
Erganzung mit Vitamin D-Praparaten
sinnvoll.

Vitamin D Erganzen,
aber wie?

Neben der Dosierung, der Art und
der Zeit der Einnahme ist vor allem die
richtige Wirkstoffkombination essen-
tiell. Bei Vitamin D kommt es dabei auf
die Form und die Kombination an.

Lesen Sie mehr dazu im Artikel von
unserem Produktentwickler Uwe Brand-
weiner auf den nachsten Seiten.

Literaturtipps

® Prof. Dr. med. Jorg Spitz und William
B Grant: Krebszellen mdgen keine
Sonne. Vitamin D - der Schutzschild
gegen Krebs, Diabetes und Herzer-
krankungen: Arztlicher Rat fiir Betrof-
fene. Mankau Verlag, Januar 2017,
158 Seiten, EUR 12,95.

® Prof. Dr. Nicolai Worm: Heilkraft D:
Wie das Sonnenvitamin vor Herzin-
farkt, Krebs und anderen Krankheiten
schiitzt. Systemed Verlag, Liine, 2009,
176 Seiten, EUR 14,99.

® Uwe Grober (Apotheker), Prof. Dr.
Michael F. Holick: Vitamin D: Die Heil-
kraft des Sonnenvitamins. Wiss.Ver-
lagsgesellschaft, Stuttgart, August
2012, 301 Seiten, EUR 39,80.

® Prof. Dr. med. Jorg Spitz: Superhor-
mon Vitamin D: So aktivieren Sie Ih-
ren Schutzschild gegen chronische
Erkrankungen. Grédfe & Unzer Verlag,
Minchen, September 2011, 128 Sei-
ten, EUR 9,99.
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Essentielle
Wirkstoffkombinationen:

Vitamin

Von Uwe Brandweiner

D3+ K2

Jahren auch der Allgemeinheit immer besser bekannter Wirkstoff.

C holecalciferol - auch Vitamin D3 genannt - ist ein, in den vergangenen

Immer mehr Studien haben die immense gesundheitliche Bedeutung
dieses Stoffes gezeigt. Menachinon - auch Vitamin K2 genannt - ist nach
wie vor recht unbekannt, wenngleich es der wichtigste Stoff ist, den man mit
Vitamin D3 kombinierten sollte: Erstens, weil Vitamin K2 an sich bedeutende
gesundheitliche Effekte hat und zweitens, weil eine Vitamin D3-Therapie
ohne Vitamin K2-Zufuhr potentiell zu gesundheitlichen Problemen fiihren kann.

Praktisch alle Studien in europaischen
Landern zeigen einen weit verbreiteten
Vitamin D3-Mangel in weiten Teilen der
Bevolkerung. Erstaunlicherweise ist ein
Vitamin D-Mangel in sonnenreichen
Landern wie zum Beispiel Indien noch
viel massiver ausgepragt. Zwar scheint
in Indien ganzjdhrig mehr Sonne als bei
uns, aber aufgrund der dunklen Haut be-
nétigen die Menschen einen sechs Mal
langeren Aufenthalt in der Sonne als hell-
heutige Mitteleuropder, um die gleiche
Vitamin D-Menge in der Haut zu bilden

Eine allgemein gliltige Definition eines
Vitamin D-Mangels gibt es nicht. Meist
werden Werte von weniger als 20 Nano-
gramm (ng) Calcidiol (25-Hydroxy-Vita-
min D) pro Milliliter (ml) Blut als schlechte
Versorgung oder Mangel betrachtet. Al-
lerdings lassen sich viele positive Effekte
desVitamin D erst ab Blutwerten von tiber
30 ng/ml nachweisen und als ideal wer-
den ca. 50 ng/ml angesehen. Kurzfristig
100 bis 150 ng/ml sind kein Problem, soll-
ten aber langfristig vermieden werden, da
eine langfristige und sehr hohe Dosierung
auch Nebenwirkungen hat.
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Calcidiol ist die Speicherform des in
der Haut gebildeten Cholecalciferols.
Cholecalciferol ist kein Vitamin, sondern
ein Pro-Hormon. Es wird nach einem Tag
in die im Blut zirkulierende Speicherform
Calcidiol umgewandelt. Dieses Calcidiol
wird dann bei Bedarf in das aktive Hor-
mon Calcitriol umgewandelt.

Wieviel Vitamin D3
muss ich einnehmen,
um die empfohlenen
50 ng/mlzu erreichen?

Flir die meisten Menschen reichen
tdglich 4.000 bis 5.000 Internationale Ein-
heiten (IE) pro Tag aus, um ca 50 ng/ml
im Blut zu erreichen. Allerdings sollte die-
se Menge taglich genommen werden, da
eine StoBtherapie - wie sie in der Schul-
medizin Ublich ist — zwar den Blutspie-
gel des Speichervitamins D3 (Calcidiol)
erhoht, die positiven Effekte durch eine

tagliche Menge Cholecalciferol - entwe-
der durch starke Sonneneinstrahlung auf
die Haut oder durch tagliche Einnahme
von ca. 4.000 IE) — aber nicht erreicht.

Bei der StofBtherapie werden Mo-
natlich oder halbjahrlich extrem hohe
Dosen von 60.000 bis 600.000 IE Chole-
calcipherol gegeben. Die Blutwerte wer-
den dadurch zwar in den Idealbereich
gebracht. In Studien zeigte sich aber eine
Erhéhung des Knochenbruchrisikos an-
statt einer erwarteten Verringerung. Der
Grund dafiir ist, dass der Korper evoluti-
onsbiologisch an die tagliche Zufuhr des
Cholecalciferol - das ja nur einem Tag im
Blut bleibt, bevor es in die Speicherform
Calcidiol umgewandelt wird — gewohnt
ist. Zudem hat Cholecalciferol eigen-
standige Wirkungen, die Calcidiol und
Calcitriol nicht haben. Daher fiihrt aus
gesundheitlicher Sicht kein Weg an einer



taglichen bedeutenden Dosis Cholecal-
ciferol vorbei, entweder ber intensives
Sonnenbaden oder tiber die Aufnahme
Uber Nahrungsergdnzungsmittel.

In unseren Breiten ist die bendtigte
Sonnenmenge fiir eine ausreichende
Cholecalciferol-Bildung in der Haut nur
wenige Monate im Sommer vorhanden
und kaum jemand Zeit, taglich lange
Sonnenbader zu nehmen, die zudem
eine vorzeitige Hautalterung und die
Bildung von Melanomen férdern kon-
nen. Dabher ist die tdgliche Einnahme
eines ausreichend dosierten Nahrungs-
erganzungsmittels die praktikablere und
sicherere Methode, um die optimalen
Blutwerte von ca. 50 ng/ml zu erreichen.

Was die Dosierung betrifft, gibt es al-
lerdings ein Problem, da Produkte mit
einer Dosis von mehr als 1.000 IE Chole-
calciferol pro Tag als Medikamente ein-
gestuft werden.

Warum ist der fiir Nahrungserganzun-
gen erlaubte Wert auf 1.000 IE beschrankt,
wenn flr eine addquate Versorgung ca
4.000 bis 5.000 IE benotigt werden? Wer
jetzt an eine Verschworung der Pharma-
firmen denkt, den muss ich enttauschen.
Es war schlicht und einfach ein Rechen-
fehler bei der statistischen Auswertung
von Studien durch den IOS, bei der der

tatsachliche Bedarf von Cholecalciferol
beziehungsweise dessen messbarem
Blutmarker Calcidiol ermittelt wurde.

Aufgrund dieses Rechenfehlers sind
die empfohlenen Mengen der Vitamin
D Zufuhr lacherlich niedrig und absolut
unzureichend. Sie liegen gerade einmal
bei 200 IE. Die Logik der Behérden: Wenn
200 IE empfohlen und angeblich ausrei-
chend sind, dann sind 1.000 IE 500% der
empfohlenen Menge. Darliber hinaus
sollte Vitamin D als Arzneimittel unter
arztlicher Aufsicht verabreicht werden,
um Uberdosierungen und Nebenwirkun-
gen zu vermeiden.

Da die meisten Cholecalciferol-Prapa-
rate aber in Form von Oltropfen angebo-
ten werden, kann man sich jedoch sehr
leicht helfen, indem man die Dosierung
einfach entsprechend erhéht, um auf
taglich notwenidgen 4.000 IE zu kom-
men - zum Beispiel mit vier Tropfen ei-
nes Praparates mit 1.000 IE/Tropfen oder
funf Tropfen eines Praparates mit 800
IE/Tropfen.

Dies gilt als allgemeine Empfehlung.
Es empfiehlt sich jedoch, auch den Blut-
spiegel messen zu lassen, um festzustel-
len, ob man sich in dem tolerierbaren Be-
reich von 30 bis 70 ng und idealerweise
naher um die 50 ng/ml befindet.

Vitamin D3+ K2
600 Tropfen
20ml

€49,90
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! Vitamin D3
+ K2 Tropfen

® ZurVorbeugung und
Behandlung von
Krebserkrankungen

® ZurVorbeugung und
Behandlung von

‘ e
Arterienverkalkung v
@ Schlaganfallprophylaxe vecan

Nahrstoffe

(natiirlich gebunden an Pflanzenwirkstoffe)

Jede Tagesdosis (10 Tropfen) liefert wertvolle

Naturvitamine und Pflanzenwirkstoffe, davon:
m Naturvitamin D3:25 pg = 1000IE = 500 %*

m Naturvitamin K2: 90 ug = 120 %*

*NRV = Nahrstoffbezugswerte der EU
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Sind die Werte sehr niedrig, kann man
auch einmal eine hohe Dosis von 100.000
bis 300.000 IE einnehmen um den Calci-
diol (25-Hydroxy Vit D)-Blutwert rasch zu
normalisieren und dann téglich die 4.000
IE Cholecalciferol einnehmen. Der Kor-
per bendtigt taglich Cholecalciferol und
nicht nur das daraus taglich umgewan-
delte Calcidiol und Calcitriol.

Eine der vielen Wirkungen des Cho-
lecalciferol ist die Steigerung der Cal-
ciumaufnahme aus dem Darm. Bei
physiologisch optimalen Cholecalcife-
roll- Dosierungen von mehreren Tausend
IE pro Tag wird sehr viel Calcium aus dem
Darm aufgenommen. Um dieses Calcium
in die Knochen zu transportieren und zu
vermeiden, dass es sich in den Blutgefa-
Ben ablagert (Calciumparadoxon) sollte
Cholecalciferol immer mit Menachinon
(Vitamin K2) kombiniert werden.

Unterdosierte Produkten mit wenig
Vitamin D sind kaum wirksam. Verniinftig
dosierte Produkte mit mehreren Tausend
IE Cholecalciferol sind zwar wirksam, aber
ohne eine ausreichende Menge Vitamin
K2 auch potentiell problematisch, da
sie zu Gefallverkalkungen fiihren kon-
nen. Daher sollten alle therapeutisch ge-
nutzten Vitamin D3-Praparate einerseits
ausreichend dosiert und andererseits
geniigend Vitamin K2 enthalten, um die
Wirkung des Vitamin D3 und den Einbau
von Calcium in die Knochen zu verstarken
und die Blutgefal3e vor Ablagerungen zu
schiitzen. Als wirksam und verniinftig
dosiert gelten Praparate, die 90 bis 180
Mikrogramm K2 pro Tagesdosis ent-
halten. Eine héhere Dosierung schadet
nicht, ist aber aufgrund des sehr hohen
Preises des K2 kaum auf dem Markt zu
finden. Wahrend aus Lanolin gewon-
nenes, vegetarisches Cholecalciferol
sehr preisgiinstig angeboten wird, sind
veganes Cholecalciferol (aus der Bart-
flechte extrahiert) sowie aus Natto (fer-
mentierte Sojabohnen) gewonnenes
Menachinon (Vit K2) wesentlich teurer.
Beide sind selten eingesetzte und noch
seltener in verniinftiger Dosierung an-
gebotene Spezialitdten im Nahrungs-
erganzungsmittelbereich. Deshalb hab
ich bei der Rezeptur von den Vitamin D3
+ K2 Tropfen fiir Dr. Ehrenberger Bio- &
Naturprodukte auf diese Qualitatsmerk-
male geachtet. w



|-Glutathion —
das Master-Antioxidans

Von Nikki-Carina Merz

G lutathion ist ein natiirlicher
schwefelhaltiger Eiweil3-
Baustoff und eine der
maéchtigsten Schutzsubstanzen in
lhrem Korper! Zu seinen Aufgaben
gehort es, giftige Substanzen zu
eliminieren, Zellproteine zu erhalten,
Immunaufgaben zu unterstiitzen,
freie Radikale zu binden und die
Wirkkraft der Vitamine C und E im
Korper zu starken.

Der Korper kann Glutathion sowohl
Uber die Erndhrung aufnehmen als auch
selbst herstellen. Jede Zelle in ihrem
Korper ist dazu fahig Glutathion zu pro-
duzieren. Wegen der zentralen Rolle fiir
die Entgiftung stellt die Leber die grof3-
te Menge des Eiweil3-Baustoffs her. Mit
zunehmenden Alter nimmt die Fahig-
keit, Glutathion herzustellen jedoch ab.

Setzen Sie nun lhrem Korper zusatz-
lich zu viel oxidativem Stress aus — zum
Beispiel durch Erkrankungen, Lebensstil
oder Umweltfaktoren — dann verbraucht
Ihr Korper das Glutathion schneller als

Interessanter
Fakt

Glutathion ist lebenswichtig fir
die Leberfunktion, innert 24 h
ohne Zufuhr beginnt der Korper
die Vorstufen (L-Glutamat, L-Cys-
teine und L-Glysin) aus den Mus-
keln zu ziehen um der Leber aus-
reichend zur Verfligung zu stellen.
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er es herzustellen vermag. Das kann
generell zu vorzeitiger Alterung fihren.
Der Begriff ,vorzeitige Alterung” bezieht
sich hier auf die Zellebene. Wir sprechen
nicht nur von mehr Falten, sondern
auch von verminderter Zellfunktion.
Diese wirkt sich auf unseren gesamten
Organismus und dadurch auf unsere Vi-
talitat aus.

Hoher
Glutathion-Spiegel

Der Zusammenhang von Glutathion
und Vitalitat im Alter ist seit langem be-
kannt. So erwdhnt eine Studie aus Dane-
mark, die im Jahr 1998 die Hundertjah-
rigen analysierte, dass ein Antioxidans

bei allen Teilnehmern in Uberfluss vor-
handen war. Es handelte sich dabei aber
nicht um Vitamin C, Co-Enzym Q10 oder
Anthocyanen, zu denen auch OPC ge-
hort, sondern um Glutathion!

Eine weitere Studie befasste sich mit
Vitalitat im Alter und untersuchte jene,
die vor Gesundheit strotzten - basie-
rend auf ihrer eigenen Einschdtzung
und ihrer Herz-Kreislauf Gesundheit. Je
besser die Werte waren, desto hoéher
war der Glutathion-Spiegel im Kérper.

Der gleiche Zusammenhang wurde
bei eine Studie an alteren Damen zwi-
schen 60 und 103 Jahren ermittelt. Da-
bei wurden griindliche korperliche und
mentale Evaluierungen Uber finf Jahre
gepriift. Auch diese Forscher fanden her-
aus: je besser die Werte waren, desto ho-
her war der Glutathion-Spiegel im Kérper
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- und zwar sowohl bei der korperlichen
als auch bei der mentalen Gesundheit.

Glutathion
und Krebs

Auf Grundlage der vielen Studien
mochte ich noch den Zusammenhang
zwischen Glutathion und Krebs erwah-
nen: Krebspatienten, aber auch Men-
schen mit Autoimmunerkrankungen
haben durchwegs einen niedrigen
Glutathion-Wert. Unter anderem weil}
man auch, dass gewisse Medikamen-
te, die in der Krebstherapie eingesetzt
werden, aber auch jene auf Nitro-Basis
- wie zum Beispiel gefaBerweiternde
Medikamente - den Glutathion-Ver-
brauch erhdhen.

Die Heilerfolge bei Krebs durch den
Glutathion-Ausgleich mittels Praparaten
mit guter Bioverfligbarkeit zéhlen laut
Krebsforschern zu den beeindruckends-
ten Ergebnissen der vergangenen Jahre.
Spezifisch wurde erkannt, dass Gluta-
thion gesunden Zellen ,sagt’, wann sie
sich zu vermehren haben und kranken

Jetzt
vorbestellen

Dr. Ehrenberger L-Glutathion
reduziert ist ab August 2017 er-
héltlich! L-Glutathion Reduziert
ist eine naturlich vorkommende
Substanz - eine Verbindung
aus biologisch aktiver Schwefel-
Aminosdure und Tripeptid mit
drei Aminosduren: L-Cystein, L-
Glutaminsdure und L-Glycin. Un-
ser L-Glutathion Reduziert wird
ausschlieBlich in Japan in einem
patentierten, rein pflanzlichen Fer-
mentationsprozess gewonnen.

Jetzt vorbestellen! Sie werden
Informiert, sobald L-Glutathion re-
duziert lieferbar ist:
info@dr-ehrenberger.eu
+433325/20248

Zellen, wann sie sich zu zerstéren haben.

Insgesamt deuten alle Recherchen
darauf hin, dass Glutathion ein Schlssel
zu einem lange und gesunde Leben ist.

Wann soll ich auf
Glutathion achten?

Ein Mangel an Glutathion im Korper
wird in Zusammenhang gebracht mit:
@ Lebensstilfaktoren: Rauchen, exzes-

siver Alkoholgenuss, Medikamente

(pharmakatoxisch)
® Umweltfaktoren: Radiation, Umwelt-

gifte (Schatzungen gehen von 60.000

toxischen und pharmakatoxischen

Giftstoffen aus)

@ Ernahrungsfaktoren: gesattigte
Fettsduren, Zucker, exzessiver Genuss
von Kohlenhydraten

® Erkrankungen: Krebs, Typ 2 Diabe-
tes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Nierenerkrankungen, Parkinson,
Lungenerkrankungen, altersbeding-
te Augenerkrankungen wie Katarakt
und Makula-Degeneration

Glutathion-Spiegel
naturlich anheben

Natirlich kann niemand ein gesun-
des oder langes Leben garantieren, aber
es gibt einige Faktoren, um die Chancen
zu lhren Gunsten zu erhéhen. Einer die-

ser Faktoren ist sicherlich, den Gluta-
thion-Spiegel zu erhéhen. Drei Méglich-
keiten hierflir méchten wir vorstellen:

Yoga - In einer Studie wurden bei
Probanden, die sechs Monate lang
Yoga praktizierten, eine wesentlich ho-
here antioxidative Aktivitat im Korper
festgestellt, vor allem hinsichtlich des
Glutathion-Kreislaufes. Bei der Kont-
rollgruppe hingegen, die nichts unter-
nahm, sank die antioxidative Aktivitat
noch weiter.

Ausdauer-Sport und Intensivtrai-
ning durften Uber langere Zeit zu dhn-
lichen Ergebnissen fiihren.

Glutathion
in der Ernahrung

Die besten Quellen fiir Glutathion sind
Kohlgemiise und Friichte, Fisch, Gefliigel
und Fleisch, wobei es bei diesen Lebens-
mitteln sehr auf die Frische ankommt. In
der westlichen Welt kann die Glutathion-
Aufnahme Uber die Erndhrung von 3 Mil-
ligramm bis zu Gber 250 Milligramm rei-
chen. Die meisten Menschen nehmen 50
bis 60 Milligramm Uber Nahrungsmittel
auf. Einige Lebensmittel, wie Kohlgem(-
se (Brokkoli!), Zwiebeln und Knoblauch,
starken zusatzlich noch die Glutathion-
Synthese im Korper. Letztere sind be-
sonders effektiv, wenn es darum geht,
die Haut vor ultravioletter Strahlung zu
schiitzen. Andere Lebensmittel, wie Hei-
delbeeren, Kirschen, Dérrpflaumen und
Tee, wirken gegen Glutathion.

# ‘ﬁ




Glutathion
mittels naturlichen

Praparaten erganzen

Studien haben ergeben, dass die
Nahrungserganzung mit Glutathion er-
folgreich ist. Vor allem in lebenswichti-
gen Organen wie Lunge, Darm, Nieren
und im Blutplasma konnten erhohte
Werte gemessen werden. Beim ergan-
zen von Glutathion gilt es, einige Fakto-
ren zu beachten, um die bestmdgliche
Wirkung zu erzielen.

Zum einen ist die Form wichtig, in
der Glutathion aufgenommen wird.
Hier sollte die Wahl auf reduziertes be-

ziehungsweise aktiviertes Glutathion
fallen. Diese wirksame Form ist in je-
der Koérperzelle vorhanden und wird in
dieser Form auch nattirlich in der Leber
aus L-Glutaminsdure, L-Glycin und L-Cy-
steine gebildet. Reduziert bedeutet: das
Glutathion-Molekiil kann ein Elektron
aufnehmen und dadurch die schadli-
chen freien Radikale im Korper ,reduzie-
ren”.

Diese aktive Form ist essentiell fiir
viele Prozesse im Stoffwechsel und im
Immunsystem. Je mehr reduziertes
Glutathion der Zelle zur Verfligung steht,
desto mehr Gesundheitsvorteile werden
fur den Korper erzielt. Zum anderen ist es
wichtig, auf die Reinheit und die Biover-
fugbarkeit zu achten.

Chia-
Samen-Ol

® hohe oxidative Stabilitat,
@ rein pflanzliche Gelatine-

@ ideal fiir Veganer oder
Allergiker

kein fischiges Aufsto3en

Kapseln aus Maisstarke

Dosierung

Eine ausgewogene und vielseitige
Erndhrung kann dem Korper ca. 250 mg
Glutathion zur Verfiigung stellen. Die
meisten Didten schaffen dies aber nicht
einmal anndhernd! 150 bis 200 Milli-
gramm zu ergdnzen, scheint eine gute
Dosierung fiir gesunde Menschen zu
sein, die ihre Vitalitat unterstiitzen wol-
len.

Gibt es einen oder mehrere Faktoren,
die zu einem Mangel fiihren kdnnen,
empfehlen wir flr die ersten drei Monate
mit bis zu 1.000 Milligramm pro Tag zu
erganzen. Die langere Einnahme von bis
zu 3.000 Milligramm hat sich in Studien
als sicher erwiesen.

Bioverfugbarkeit
erhohen

Zur Unterstlitzung und fir die op-
timaler Synthese von Glutathion im
Korper empfehlen wir begleitend die
Einnahme von pflanzlichen Omega-
3-Fettsauren (ALAs) — zum Beispiel in
Form von Chia-Samen-Kapseln. Diese
unterstlitzen hohere Glutathion-Wer-
te im Korper und haben in Studien
erwiesen, dass sie gegen die Scha-
den von hohem Blutzucker schiitzen,

Chia-Samen-0l
90 Kapseln
asoomg

€34,90

:v*% die Sehkraft und das gesamte Ner-
e Yoo vensystem gesund halten und bei
der Wiederverwertung anderer Anti-
oxidantien unterstltzen inklusive bei
Glutathion, Vitamin C und E. WJ
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5 Tipps fur die
Krebsvorsorge

er beste Weg gesund zu
D werden oder bleiben ist,

den Lebensstil anzupassen.
Allen voran haben wir die gro3te
Hebelwirkung bei der Erndhrung, denn
sie nimmt (iber die biochemischen
Vorgdnge in unserem Korper
Einfluss auf alle Lebensbereiche und
Entscheidungen. Doch es sind nicht
nur die kérperlichen Vorgange.
Schon Plato (427-347 v. Chr.) warnte
vor 2.500 Jahren: , Der gréf3te Irrtum
der Arzte besteht darin, den Korper
heilen zu wollen, ohne an den Geist
zu denken. Doch Kérper und Geist
sind eins und sollen nicht getrennt
behandelt werden.” Lesen Sie unsere
Top 5-Strategien, die Sie dabei
unterstiitzen, gesund zu werden
und krebsfrei zu bleiben.

Nutzen Sie
die Kraft
der Sonne!

Vitamin D ist eines der effektivsten
und am Besten erforschten Mittel
gegen Krebs, das dabei unterstit-

zen kann, die Risiken um tber 50
Prozent zu senken.

Achten Sie auf lhre Ernahrung!

Reichlich Pflanzenstoffe, vor allem
Brokkoli enthdlt Sulphorane, die
bosartige Zellen bekampfen.
Hochwertiges Eiweil} ist notwen-
dig, um Killerzellen zu bilden.
Der Rat, Fleisch zu reduzieren,
ist langst veraltet. Viel wichtiger
ist die Qualitat (Bio) und dass es
lieber etwas weniger als zu viel
gekocht ist. Wer Fleisch nicht isst,
greift auf Fisch, Eier oder pflanzli-
che EiweiBquellen zuriick.

Wenig Kohlenhydrate aus weiter-
verarbeiteten Lebensmitteln (Mehl-

speisen, Brot, Nudeln, etc) und
noch weniger Zucker. Selbst Frucht-
zucker ist Treibstoff fiir Krebszellen
und hilft ihnen dabei, umgebendes
Gewebe zu zerstoren.

Wenig Milchprodukte

Gesunde und hochwertige Fette —
Omega-3-Fettsduren konnen Ent-
ziindungen hemmen, das Immun-
system starken und das Risiko, an
Krebs zu erkranken, reduzieren. Laut
Untersuchungen wirkt Omega-3 so-
gar auf bestehende Krebszellen.

® Samen und NUusse




Sorgen Sie fur
ausreichend

Nachtruhe!

Nur bei langeren Schlafzyklen
und in der Nacht fallen wir in
den besonders wichtigen traum-
losen Tiefschlaf. In dieser Delta-
Schlafphase kann unser Korper
besonders gut regenerieren, be-
ziehungsweise heilen.

Bringen Sie
Bewegung in
lhr Leben!

Je mehr wir uns sportlich bewe-
gen, desto besser schiitzen wir uns
vor Krebs. Mindestens 30 Minuten
an vier Tagen der Woche aktivieren
die wertvollen Killerzellen. AuB3er-
dem erhoht sich der Sauerstoffge-
halt im Blut.

GenielSen Sie das Leben!

Unsere Abwehr wird extrem ge-
schwacht, wenn wir einsam und un-
gliicklich sind. Verdanderungen ge-
horen nun mal zum Leben. Oftmals
unterdriicken wir aber innere Im-
pulse aus Zeitmangel, Geldmangel,

Ricksicht auf andere und weil uns die
Zuversicht fehlt... Doch was passiert,
wenn unterdriickte Impulse auf Kos-
ten unserer Gesundheit gehen? Neue
wissenschaftliche Untersuchungen
belegen genau solche Erkenntnisse.

. DETOX

P 4 RAT

q,,ﬁ f, GEBER

Der
DETOX
RATGEBER

Flhlen Sie sich miide und
ausgelaugt, obwohl Sie
ausreichend Schlaf bekom-
men und sich gesund
erndhren? Dann konnte

es an der Zeit sein, lhren
Kb6rper von angesammelten
Schlacken zu befreien!

Der Dr. Ehrenberger
DETOX RATGEBER, die
20-seitige Broschiire mit
zahlreichen Informationen
rund um Entgiftung und
Entschlackung
sowie

Kur- und
Produktvor-
schlagen.

JETZT
GRATIS!

ANFORDERN

Bestelltelefon:
+433325/202 48
Online-Shop:
www.dr-ehrenberger.eu
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Naturliche
Malsnahmen im Falle
einer Krebserkrankung

Von Dr. med. Michael Ehrenberger

Is Obmann des Vereins,Natur
Aheilt” und als Arzt bin ich in die

Rolle geschliipft, das Schluss-
wort in dieser Ausgabe von,Natur
heilt” zu verfassen. Vieles haben Nikki
Merz und ich schon aufgezeigt - es
gabe noch viel mehr zu schreiben
und zu sagen. Fiir mich ist Krebs eine
Krankheit, die mehrere Ursachen hat -
sie ist aber mehr ein soziales Problem
als ein individuelles. Fest steht, dass

man viele MaBBnahmen ergreifen kann.

Einerseits um die Krankheit zu verhin-
dern, aber auch um sie zu lindern.

Wie ich bereits einleitend geschrie-
ben habe, stellen wir nicht den An-
spruch ,die” vollkommene Krebslektiire
verfasst zu haben, dies ware sehr ver-
wegen. Wir stellen auch nicht den An-
spruch, Sie von einem eingeschlagenen
Weg abbringen zu wollen. Wenn es uns
aber gelungen ist, Sie neugierig zu ma-
chen, dann sind wir zufrieden. Biicher
und Informationen gibt es im Internet
genug zu finden. Die Suche kann viel-
leicht damit beginnen, dass man sich
Uberlegt, alte Muster loszulassen. Ich
mochte auch davor warnen, auf ,Krebs-
Gurus” hereinzufallen. Es gibt Autoren
und Vortragende, die behaupten, dass

sie fast 94 Prozent aller Krebserkran-
kungen geheilt haben. Dabei handelt
es sich um dreiste Schwindler, keine
Experten und schon gar keine Heiler. In
ihrem Fahrwasser tummelt sich leider so
mancher Geschaftemacher. Dies ist eine
bedenkliche Entwicklung.

Jahrlich gibt es in Osterreich laut
Statistik Austria ca. 40.000 Krebs-Neuer-
krankungen. Jeder einzelne Mensch hat
das Recht darauf, individuell behandelt
zu werden.,Sie” oder ,Er” hat die Pflicht,
sich einen eigenen Weg zu suchen und
dafiir die Verantwortung zu Uberneh-
men. Wichtig ist, sich flr einen Weg zu
entscheiden, konsequent zu sein und
gegebenenfalls auch bereit zu sein, sei-
ne Richtung zu dndern. Basisinforma-
tionen sind dabei natiirlich zu beriick-
sichtigen. Diese Informationen gelten
sowohl fiir die Pravention als auch als
BegleitmalBnahmen zu konventionellen
Therapien.

Basisinformation 1:
Die Ernahrung

Unsere Erndhrung spielt bei jeder
Erkrankung eine wesentliche Rolle - na-
turlich auch bei der Krebserkrankung.
Sie haben vielleicht schon den Artikel
Uber Brokkoli von Nikki gelesen. Allge-
mein gesagt, sind alle Kohlgewachse
in der Lage, das Wachstum von Krebs-
zellen zu verhindern oder zu stoppen.
Achten Sie auch auf die Kombination
von Lebensmitteln. Brokkoli ldsst sich



sehr gut mit Tomaten kombinieren.
Machen Sie sich bitte schlau, was Ih-
rem Korper guttut. Falls Sie einmal ein
Spitalsessen bekommen und erkennen,
dass die Erndhrung keine Qualitat hat,
dann werden Sie zum Revoluzzer. Essen
Sie einfach das Spitalsessen nicht mehr.
Empfehlenswert kann es jedoch sein,
sich vorher Verbiindete zu suchen. Dies
sind dann Freunde, die Ihnen ein Essen
ins Spital bringen. Klar, das ist etwas auf-
wendig, aber wozu hat man Freunde?
Sollten die Arzte etwas dagegen haben,
dann lassen Sie den Chefkoch an lhr
Krankenbett kommen, zeigen ihm die
Biicher, die ich Ihnen empfehlen werde
und Uberzeugen Sie ihn damit, dass Sie
so lhre Genesung unterstitzen.
Vermeiden Sie bitte raffinierten Zu-
cker. Der Korper kann nur in einem sehr
begrenzten Mal3 Zucker speichern und
dies brauchen wir nur bei Hochstleis-
tungen, wie zum Beispiel einem Ma-
rathonlauf. Verweigern Sie Zucker, der
sich in Torten, Softgetranken und vielen
weiteren Lebensmitteln befindet. Ma-
chen Sie sich schlau, in welchen Produk-
ten Zucker enthalten ist und: verwei-
gern Sie. Vielleicht denken Sie nun, dass
ich Sie von einem genussvollen Leben
abhalte, aber gerade das Gegenteil ist

der Fall. Krebszellen mégen Zucker, aber
kein Gemdse!

Literaturtipps:

® Krebszellen mogen keine Himbeeren
»Nahrungsmittel gegen Krebs” ISBN
978-3-466-34502-1

® Krebszellen mogen keine Himbee-
ren ,Das Kochbuch” ISBN 978-3-466-
34522-9

® Grimm: Zucker:,Garantiert gesund-
heitsgefahrdet” ISBN: 978-3-426-
27588-7

Basisinformation 2:
Nahrungs-
erganzungsmittel

Wie Nikki schon geschrieben hat,
koénnen Nahrungserganzungsmittel
dabei helfen gesund zu werden oder
gesund zu bleiben. Gerade bei einer
Krebserkrankung stehen Vitamin D 3,
Curcuma, Glutathion, Broccoliextrakt,
OPC aus der Aroniabeere oder der Ko-
nabeere und viele andere Stoffe ganz
vorne in der ersten Reihe.

Einen Geheimtipp verrate ich lhnen

aber noch: Es handelt sich um kollo-
idales Silizium, das Spurenelement
der Jugend. Kolloidal bedeutet, dass
Elemente in einer flissigen Losung in
Schwebe gehalten werden. Nur wenige
Hersteller konnen dies und wir haben
den Besten gefunden. Der Tagesbedarf
an Silizium belduft sich auf ca. 40 Milli-
gramm. Dieses Spurenelement steigert
die Leistungsfahigkeit des Immunsys-
tems, macht den Darm und die Gefal3e
fit, stérkt die Zellregeneration und ver-
hilft zu einem besseren, allgemeinen
Wohlbefinden.

Nahe verwandt zum Silizium ist Zeo-
lith, ein Vulkanmineral, das meiner Mei-
nung nicht mehr aus der Krebs-Praven-
tion und -Therapie wegzudenken ist.
Dieser Mineralstoff ist in der Lage, Gift-
stoffe aus dem Korper auszuscheiden
und somit die Leber zu entlasten. Gera-
de in der Zeit, in der man mit einer Che-
motherapie belastet wird, ist es extrem
wichtig, die Leber zu unterstiitzen - und
dies kann Zeolith. Eine Chemotherapie
ist ein purer Giftcocktail und dieses Gift
muss aus dem Korper wieder ausge-
schieden werden.

Es gibt natirlich noch viele weitere
Nahrungsergdanzungsmittel, die hilf-
reich sein kdonnen. Der Verein ,Natur
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heilt” informiert Sie gerne mit Newslet-
tern und Zuschriften dariiber.

Literaturtipps:

® Hecht:,Anregungen zum neuen Den-
ken” in der Krebsphilosophie und
Krebstherapie, ISBN 978-3-88778-
337-2

® Natur heilt: Heilpflanzen und ihre
Wirkung, ein Nachschlagewerk

Basisinformation 3:
Seelische Begleitung

Jeder Mensch mit einer chronischen
Erkrankung braucht seelische Unter-
stlitzung und gerade bei einer Krebs-
erkrankung ist dies der Fall. Es hilft
leider gar nichts, wenn Angehdrige um
den erkrankten Patienten sitzen, denn
ihre eigenen Klagen kennt er schon
gut genug. Die praktischen Arzte sind
meistens nicht gut genug geschult und
haben auch selten Zeit, Psychologen
und Lebensberater sind zwar eine Al-
ternative, aber auch oft in ihren Gedan-
kenmustern gefangen. Sie haben eine
Schulung hinter und wurden somit oft
in ein Korsett gezwangt. Nur die guten
Therapeuten entledigen sich dieses
Korsetts und werden noch besser.

Viktor E. Frankl war einer dieser gro-
Ben Therapeuten. Ich durfte ihn noch
personlich kennen lernen. Damals lag er
ganz bescheiden in einem Bett im Wie-
ner AKH und ich hatte keine Ahnung,
wen ich vor mir hatte. Ich habe die
Chance verpasst mit ihm zu reden. Fran-
kl war der Uberzeugung, dass alle Er-
eignisse im Leben einen Sinn haben. Er
selber war einem Konzentrationslager
entkommen und begriindete danach
die Logotherapie und Existenzanalyse.

Ein weiterer besonderer Mensch ist
Bernd Hellinger, der Begriinder der Fa-
milienaufstellung. Auch er bemiiht sich
schon sein Leben lang, neue Wege zu
gehen und hat GroBartiges geschaffen.

Es missen aber nicht immer geschul-
te Menschen sein, die einen Patienten
begleiten. Es kann auch ein ganz ,einfa-
cher Begleiter” sein. Wichtig ist nur, dass
es einen Anker gibt, der nicht verurteilt
und der einer Person Halt geben kann.

Literaturtipp:
® Frankl:,...trotzdem Ja zum Leben sa-
gen’, ISBN 978-8-42543-203-3

Basisinformation 4:
Stressabbau

Stress ist ein Wort der heutigen Zeit,
das deutlich Uberstrapaziert wird. Nicht
jedes Ereignis — wie eine Schularbeit,
die Auswahl der richtigen Kleidung oder
der unerwartete Besuch der Schwieger-
eltern — muss gleichzeitig Stress bedeu-
ten. Wenn einem jedoch eine kritische
Lebenssituation (finanzielle Sorgen, per-
sonliche Probleme...) iber einen lange-
ren Zeitraum den Schlaf raubt und man
vielleicht nicht weil3, wie es morgen wei-
tergehen kann, dann haben nur wenige
den Mut, nicht in Stress zu geraten. Wir
verfallen dann leicht in einen Schockzu-
stand und dieser ldhmt unseren Korper.
Auf eine solche Zeit sollten wir vorbe-
reitet sein, denn sie kann Jeden treffen.
Schaffen Sie sich daher Auswege, gehen
Sie in die freie Natur, lernen Sie richtig zu
atmen und versuchen Sie den Stress da-
durch abzubauen.

Lange anhaltender Stress fiihrt zu ei-
ner Lahmung Ihrer Korperrhythmen und
in Folge zu einer korperlichen Dispositi-
on, die Krankheit méglich macht. Eine
besondere Pflanze, die uns hilft Stress
abzubauen, ist Jiaogulan, das ,Kraut der
Unsterblichkeit”. Mehr dariiber erfahren
Sie in unserem Heilpflanzenlexikon. Ich
empfehle Jiaogulan nicht nur meinen
Patienten, sondern auch deren Angeho-
rigen.

Literaturtipp:
® Servan-Schreiber: ,Das Anti
Buch” ISBN 978-3-442-15558-3

Krebs

Basisinformation 5:

Der Mut zur

Veranderung
Verdnderungen bestimmen unser

Leben. Kein Tag ist wie der gestrige
und keiner ist wie morgige. Manchmal

kommt es uns aber so vor, dass alle Tage
gleich sind. In der Friih ins Badezimmer,
dann die Kinder bereit machen, sie zur
Schule bringen, danach in die Arbeit.
Nach der Arbeit nach Hause, Abendes-
sen und vor den Fernseher, Nachrichten
sehen - man will ja informiert sein —und
anschlieBend einen Film sehen, Tag fir
Tag. Eine solche Eintonigkeit kann krank
machen, weil es gegen unsere Natur ist,
so zu leben. Leider nimmt diese Einto-
nigkeit im Alter oft zu. Vor einigen Ta-
gen besuchte mich ein alterer Herr. Ich
schatzte ihn auf 75 Jahre, es stellte sich
aber heraus, dass er schon 90 ist. Seine
Augen blitzten vor Lebensfreude und
es war sehr schon mit ihm zu plaudern.
Sein Lebensmotto heil3t: viel Zeit in der
Natur verbringen, sich fiir neue Dinge
zu interessieren und diese auch auszu-
probieren. Ich dachte mir: ,Welch ein
Unterschied zu den vielen Menschen in
den U-Bahnen auf der ganzen Welt, die
so traurig aussehen und in ihren Leben
wenig Sinn erkennen.

Mein Ratschlag ist daher, richten Sie
Ihr Leben so ein, wie es Ihnen gefillt.
Horen Sie sich die Meinungen anderer
Menschen an, wagen Sie ab und han-
deln Sie dann so, wie es Ihnen guttut.
Immer unter der Voraussetzung Ande-
ren und sich selber nicht zu schaden.
Haben Sie den Mut zu einer Verande-



rung in lhrem Leben. Erfinden Sie Ihr
Leben neu, wenn Sie unzufrieden sind.
Lebendige Menschen sind gliicklichere
und beweglichere Menschen.

Literaturtipp:
@ Bollinger:,Krebs verstehen und natiir-
lich heilen”, ISBN 978-3-94201684-1

Basisinformation 6:
Atmung und
Bewegung

Es gibt eine sehr einfache Mdglich-
keit, den Korper durch durch Atmung
und Bewegung gesundheitlich zu un-
terstlitzen. In den alten Heiltraditionen
werden die Menschen geschult, richtig
zu atmen und sich richtig zu bewegen.
Yoga, Tai Chi oder Qui Gong sind einige
der vielen Méglichkeiten.

Uber eine richtige Atmung kann
man sehr leicht die Rhythmen des Kor-
pers wieder in Gang bringen. Es ware
auBerordentlich hilfreich fiir die Medi-
zin, dies auch als Therapie anzuerken-
nen. Bei chronischen Krankheiten, vor
allen Dingen in den frihen Stadien,
kann mit Atemibungen sehr viel be-
wegt werden. Ich habe schon 6fter er-

Natur heilt Magazin | Ausgabe 08 | Juni 2017 -

wdhnt, dass die Krebserkrankung die
Folge eines lang anhaltenden Schocks
ist und diesen kann man auch durch
richtiges Atmen lindern. Die Atmung
ist die einzige Mdoglichkeit, auf inne-
re Organe einen Einfluss zu nehmen.
Sie konnen lhrem Herz nicht befehlen
schneller zu schlagen, auch der Leber,
der Milz, dem Knochenmark oder dem
Darm nicht zurufen: ,Hopp Auf” oder
Lbitte langsamer”. Bei der Atmung kon-
nen Sie es, denn die Atmung unterliegt
sowohl unserem autonomen, als auch
dem willkiirlich steuerbaren Nerven-
system.

Man kann die Atmung schulen in der
Meditation, aber auch durch Bewegung.
Bei der Bewegung bieten sich die schon
erwahnten energetischen Ubungen an,
aber auch ein dosierter Ausdauersport.
Ebenfalls hilfreich sind die funf Tibeter,
eine kurze Sequenz von fiinf Ubungen,
die man leicht erlernen und durchfiih-
ren kann.

Wenn wir beginnen solche Ubungen
zu machen, dann signalisieren wir au-
Berdem der Umgebung:,Ja, ich méchte
etwas fir meine Gesundheit und Gene-
sung tun”!

Literaturtipp:
® Kelder:,Die funf Tibeter”, ISBN 978-3-
893-04117-6

Basisinformation 7:

Fin Lebensziel
kreieren

Es gibt die Geschichte eines Men-
schen, der schwer erkrankt war und
dem die Arzte fiir eine Genesung kaum
Hoffnungen machen konnten.

Er ging nach Hause, kam aber zur
Uberraschung aller Beteiligten nach
einem Jahr wieder in die Klinik. Der
Mann wurde gefragt, was er denn ge-
macht habe und er antwortete: ,Ich
wollte erleben, wie mein Enkel auf die
Welt kommt und dies habe ich erleben
dirfen. Jetzt warte ich bis er in die
Schule kommt und danach warte ich
auf seine Matura, vielleicht erlebe ich
ja auch noch seine Hochzeit”. Danach
lachelte der Mann, stand auf und ging
wieder nach Hause.

Wir brauchen gewisse Ziele im Leben,
es konnen grof3e oder kleine Ziele sein.
Ohne Ziele sind wir jedoch wie ein Stiick
Treibholz im Meer, wir wissen nicht, wo
wir stranden.

Schaffen Sie sich auch Ziele, firr die
es wert ist, lhre Lebenszeit gesund zu

verbringen.
~d



Buchempfehlungen

Mag.?Julia Gruber/Dr. Michael Ehrenberger:
Heilpflanzen und ihre Wirkung

Leider verbietet es die EU, Aussagen Uber Heilpflanzen zu machen. Die birokratischen Beamten in
4 Osterreich verhalten sich streng nach den EU-Gesetzen. Wer dagegen verstdBt, wird mit drakoni-
Heilpflanzen schen Strafen belegt. Mag.? Julia Gruber und Dr. Michael Ehrenberger ist es gelungen, ein wichtiges
und ifhre Wirkung Nachschlagewerk zu schaffen, das uns besondere Heilpflanzen aus der ganzen Welt ndher bringt.
Alle Aussagen sind mit zahlreichen Studien belegt. Reich bebildert bietet dieses Werk einen Uber-
blick tber die faszinierende Welt der Heilpflanzen.

== Prof. Dr. Richard Béliveau / Dr. Denis Gingras:
SISl Krebszellen mogen keine Himbeeren

» Himbeeren

Fihrende Mediziner im Bereich der Krebsforschung berichten: Diese Erkrankung ist ein Resultat un-
serer Lebensflihrung, besonders unserer Erndhrung. Jede Seite dieses Buches ist voll mit wichtigen
Informationen flir Therapeuten, betroffene Personen und Menschen, die gesund bleiben wollen. Die
wichtigste Botschaft ist: Ja, man kann selbst etwas dazu beitragen, gesund zu bleiben oder gesund
zu werden. Wir sind nicht unbedingt der Schulmedizin ausgeliefert. Eine natirliche Erndhrung ist die
Basis eines gesunden Lebens.

ey -
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Prof. Dr. Karl Hecht: Anregungen zum neuen
Denken in der Krebsphilosophie und Krebstherapie

Prof. Dr. med. Karl Hecht ist ein Vorreiter der modernen Medizin. Er reduziert Krankheiten nicht nur
Anrpgangen sum auf die Zellen des Korpers, sondern sieht den ganzen Menschen, der im Mittelpunkt der Medizin
r:f:‘ffl':'h?f:f:r: stehen sollte. Sein Buch ist nicht nur fiir Fachleute interessant, sondern auch fiir Laien. Es ist gut
el Mrwioshemrapde verstandlich geschrieben, gehort in jede Arztpraxis und wird jedem Medizinstudenten empfohlen.
Auch fiir interessierte Laien ist dieses Buch leicht zu lesen. Es vermittelt ein Basiswissen bezliglich des

Erhalts und der Wiedererlangung der Gesundheit.

uA"-" David Servan-Scheiber:
Das Anti Krebs Buch

KR[B$ Von der Regulation der Gefiihle bis zum sichern Gebrauch von Handys - David Servan-Scheiber
N ol Bu H bietet in seinem Buch eine ganze Bandbreite von Moglichkeiten an, Krebs zu vermeiden oder eine

bt
m bbb konventionelle Therapie sinnvoll mit Naturheilmitteln zu unterstiitzen. Es gibt selten Werke, die ein
so umfassendes Wissen vermitteln. Dieses Buch ist ebenfalls eine Pflichtlektiire fiir alle Therapeuten

und Studenten, die Gber den Tellerrand hinaussehen wollen. Studien zeigen, dass die Entwicklung
der Medizin in eine ganzheitliche Richtung nicht mehr aufzuhalten ist.




Verein fur Kooperation mit und ftr Natur

Lebendiges Natur-Wissen

Der Verein ,Natur heilt” hat sich zum Ziel gesetzt, seinen
Mitgliedern lebendiges Wissen tber die Natur und lebendige
Systeme zu vermitteln. Die Natur verflgt tiber ihre eigenen Re-
geln, die sich der Mensch nicht ausgedacht, jedoch zu beach-
ten hat, weil sie auch fir ihn gelten. Niemand kann sich ihnen
entziehen.

Wir sind Lebewesen und gut darin beraten, uns selbst und
die Natur (Tiere, Pflanzen, Boden und Gewasser) respektvoll zu
behandeln. Dazu brauchen wir ein Wissen, das grof3tenteils in
den Schulen nicht gelehrt wird.

Der Verein ,Natur heilt” wurde von Dr. med. Michael Ehren-
berger in der Absicht gegriindet, eine erweiterte, lebendige
Sichtweise der Natur zu teilen. Undogmatisch und auf einer
ganzheitlichen, philosophischen-physikalischen, holosophi-
schen Denkweise beruhend.
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Dr. Ehrenberger
Bio- & Naturprodukte

Naturlich gesund und wohlfuihlen mit Wir sind
Dr. Ehrenberger Bio- & Naturprodukten. ' g ehrfach zertifiziert

und ausgezeichnet:

AT-BIO-301
EU-/Nicht-EU-
Landwirtschaft

Wir achten auf die hochste Qualitat
bei unseren natirlich gewachsenen und

Alle wirkstoffreichen Rohstoffen aus der Natur.
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